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V nalogi smo obravnavali obremenitev in napor pri vlogi Ali, v muzikalu Mamma mia. 
Obremenitev in napor smo primerjali s tekom na 10 kilometrov. Kot preiskovanki sta v 
raziskavi sodelovali dve igralki (30 let in 58 kilogramov ter 32 let in 61 kilogramov), ki sta v 
predstavi igrali kot alternaciji oziroma zamenjavi. Po meritvah smo analizirali čas trajanja 
napora, opravljeno razdaljo, povprečno hitrost gibanja, maksimalno hitrost gibanja, povprečno 
frekvenco srčnega utripa po časovnih odsekih, maksimalno frekvenco srčnega utripa, število 
korakov v minuti in porabo kalorij.  
Pri nastopu (pri liku Ali) v muzikalu je šlo za intervalno obremenitev z 10 intervali, ki so 
dolgi štiri minute in so dokaj intenzivni. Frekvenca srčnega utripa merjenk med temi intervali 
je bila med 150 in 162 ud/min. Vmesni odmori so dolgi od treh do dobrih dvajset minut. Pri 
teku na 10 kilometrov pa gre za enakomerno dolgotrajno obremenitev, brez sprememb v 
intenzivnosti in vmesnih odmorov. Ugotovili smo, da sta obremenitev in napor pri obeh 
aktivnostih zelo različna. 
Z vidika energijske porabe sta si bili obe aktivnosti dokaj podobni. Merjenki sta pri muzikalu 
porabili 707 kilokalorij (prva merjenka) in 676 kilokalorij (druga merjenka). Pri teku na 10 
kilometrov je prva merjenka porabila 647 kilokalorij, druga pa 842 kilokalorij.  
Na osnovi rezultatov smo pripravili primer vadbe za igralko, ki bi nastopala v vlogi Ali.  
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In this thesis we compared strain and effort for the role of Ali in a musical Mamma mia. Then 
we compared strain and effort between the musical and a 10-kilometer run. Two actresses (30 
years, 58 kilograms and 32 years, 61 kilograms), who had the part as alternates or substitutes 
in the musical, participated in the study. After taken measurements, we analysed the duration 
of the work load, covered distance, average speed of movement, maximum speed of 
movement, average heart rate by time segments, maximum heart rate, number of steps per 
minute and calorie consumption. 
The performance (character of Ali) in the musical was an interval workload with 10 intervals, 
which lasted approximately four minutes and were quite intense. The heart rates of the 
participants were between 150 and 162. Interval breaks varied from three to twenty minutes. 
When running 10-kilometers there was an even long-term work load, without changes in the 
intensity and without intermediate breaks. We discovered, that both strain and effort are very 
different at both activities.  
Both activities were similar in terms of energy consumption. In musical, first measured 
actress burnt 707 kilocalories and the second measured actress 676 kilocalories. At the 10-
kilometer run first measured actress burnt 647 kilocalories and the second one 842 
kilocalories. 
Based on the results, we prepared an example of training for the actress, which would perform 
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1 UVOD 
»Die Musik in ihrer höchsten Veredelung muss Gestalt werden.«   
»Kadar glasba doseže svojo najvišjo plemenitost, mora postati oblika v prostoru.«   
(Schiller, 2005, str. 34)  
»Življenje je dihanje, gibanje in mišljenje. Šport je gibanje. Vsaka telesna aktivnost je 
posledica človekove želje, njegovega kreativnega impulza po spremembi. Temu nasprotuje 
telo s svojim vgrajenim sistemom, ki vzdržuje stabilnost in vztraja pri stalnosti. Oba 
mehanizma – spreminjanje in stalnost – sta v harmoniji. V njunem odnosu vlada urejenost. 
Harmonija je ravnovesje med obema; ključ je čas, je ritem.« (Lasan, 2005, str. 7)  
Človek se prepozna po drži, hoji in glasu. Glasba je jezik duše. Smeh je božanski zvok. 
Človekovo gibanje se oblikuje v ritmu maternega jezika (Lasan, 2005). Z večanjem glasovne 
manifestacije se človeku odpira zvočni prostor, ki potegne gib vase. Evritmija – šport duha, 
povezuje gib z glasbo, besedami, igro; spodbuja delo z rokami, nogami, govornim aparatom, 
celim telesom. S tem odpira možnost, da bi celo telo postalo organ za govor. Volja govora je 
namreč pratip inteligenčne volje. Njej ne moremo naročiti (s prestavo ali razmišljanjem), kaj 
naj naredi. S povezovanjem giba z glasom popušča napetost v vratu, glasilkah in spodnji 
čeljusti ter se odpira pot za sproščanje čustev. Bolj ko se sproščajo napetosti v človeku, bolj 
tankočutni, mirnejši, bolj okrogli postajajo naši gibi (Lasan, 2005).  
Ko to razumemo, dobimo svobodo. Svoboda je v védenju, da je v inteligenci telesa (zavesti 
celic) zapisano vse in da na dane dražljaje najde po določenem času najustreznejšo rešitev 
tako za posamezno celico (individualnost) kot tudi za celoten organizem (Lasan, 2005). 
1.1 MUZIKAL 
Muzikal je gledališka predstava, katere skupni imenovalec je glasba. Za predstavitev 
tematike, zgodbe in čustev se preko glasbenih točk prepletajo elementi plesa, petja in igre. 
Muzikal traja od približno pol druge ure do treh ur, praviloma pa je izveden v dveh dejanjih z 
20-minutnim odmorom. Zgodba in čustvena vsebina glasbe (humor, patos, ljubezen, jeza itd.) 
se prenašata skozi besede, glasbo, gibanje, scenografijo in kostumografijo. Čeprav se muzikal 
prekriva z drugimi gledališkimi formami, kot sta opera in ples, se od njih razlikuje v tem, da 
so vse tri komponente približno enako pomembne (Appia, 1998).  
Izraz »muzikal« ali »mjuzikel« izhaja iz angleške besede »musical«, ki ga v angleščini 
izgovarjamo s polglasnikom [ˈmjuːzɪkl̩]. V slovenskem prostoru se uporablja izraz muzikal, 
lahko pa tudi mjuzikel. Poimenovanje neposredno nakazuje na izvorno besedo »music« 
oziroma »glasba«, ki je narečno na Slovenskem poimenovana tudi »muzika«. Besedo muzikal 
lahko naglasimo kot múzikal ali pa muzikál. V nekaterih primerih se za zapis uporablja tudi 
beseda mjuzikel, ki jo ravno tako kot angleško besedo izgovarjamo s polglasnikom (Fran, 
2014). 
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V Slovarju slovenskega knjižnega jezika je beseda »muzikal« opredeljena kot odrsko 
glasbeno delo z elementi operete in kabareta, v Slovenskem pravopisu pa kot glasbena 
komedija. Gledališki terminološki slovar muzikal definira kot glasbeno-plesno gledališko delo 
s prvinami operete, kabareta in plesa, ki se kot spektakel pojavlja od 20. stoletja dalje (Fran, 
2014).   
1.1.1 ZGODOVINA MUZIKALA 
Lahko bi sklepali, da so vsa dejanja muzikala nekakšen človekov naravni mehanizem 
delovanja. Že iz pradavnine se je človek gibal, govoril oziroma se oglašal, kasneje pel in 
plesal. Veliko tega gibanja se je razvilo tudi iz verskih obredov (molitev preko plesa, kasneje 
petja). 
Laban (2002) je v svojem delu poudarjal, da se je v Evropi molitev s pomočjo plesa že skoraj 
izkoreninila. Ostanek take molitve je le še poklekanje v cerkvah. Druga ljudstva imajo bolj 
bogata, raznovrstna in bolj izrazna obredna gibanja. Pozne civilizacije še vedno gojijo 
govorjeno molitev. V tem primeru so gibi govornih organov pomembnejši kot gibi telesa. 
Govor je povzdignjen v petje. 
Nekoč sta liturgična molitev in obredni ples potekala hkrati. Možno je tudi, da sta besedna 
drama in glasbeni ples izšla iz verskih obredov.  
 
Slika 1. Umetnost gibanja. Povzeto po Laban (2002). Mojstrstvo gibanja. Ljubljana, Mestno 
gledališče ljubljansko. 
Na Sliki 1 je prikazana zapletenost človekovega izražanja (Laban, 2002).  V umetnost gibanja 
spadajo govor, glasba in ples. Vse to so tudi osnovni elementi muzikala. 
Muzikal naj bi nastal okrog leta 1900 v gledališčih na Broadwayu. V začetku je bil 
svojevrstna sinteza burleske, vodvila, pantomime, baleta, operete in pariške revije, tudi kot 
parodija klasične opere in baleta. Glasbene točke nosijo pečat ameriške zabavne in jazz 
glasbe, revijski in jazz balet pa sta sestavni del odrskega dogajanja.  
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Leta 1921 predstava Shuffle Along spodbudi razvoj muzikala, spremeni koncept ameriške 
glasbe, gledališča ter plesa, in tudi razvoj jazz plesa se nadaljuje v filmih, plesnih dvoranah in 
gledališčih (Zagorc idr., 1998). 
Na razvoj muzikala je poglavitno vplival tudi hkratni razvoj jazz plesa. Najbolj znani 
muzikali, ki so imeli poglavitno vlogo pri razvoju jazz plesa, so Oklahoma, South Pacific, 
Hair (Lasje), All That Jazz, Jesus Christ Superstar, A Chorus Line, Cats (Mačke), The 
Phantom of the Opera (Fantom iz opere) idr. 
Filmski muzikali Dirty Dancing, (Umazani ples), Grease (Briljantina, 1971), Flash Dance, 
Mary Poppins, Cabaret, Singin' in the Rain, The Sound of Music (Moje pesmi, moje sanje), 
Footloose idr., so še dodatno obogatili razvoj jazz plesa. Kar nekaj muzikalov pa se pojavlja 
tako na odrskih deskah kot televizijskih ekranih (Ternovšek, 2014). 
Globalno najbolj poznani muzikali z leti njihovega nastanka so še West side story (Zgodba z 
zahodne strani), Les Misérables (Nesrečniki), Rent, The Producers, Wicked ter Hamilton. 
(Taubman, 1967). 
Okrog leta 1993 se je muzikal razširil tudi po Evropi in dobil svojevrstne oblike po različnih 
deželah. 
Praviloma naj bi se muzikal razvil iz operete, pri kateri se uporablja klasični nastavek za petje, 
medtem ko se pri muzikalu uporablja tehnika muzikalnega petja, ki izhaja iz govora in je bolj 
naravna. Moderno zahodno glasbeno gledališče se je pojavilo v 19. stoletju, največji svetovni 
stičišči pa zaradi visokoproračunskih produkcij še vedno ostajata Broadway v New Yorku in 
West End v Londonu (Rodosthenous, 2018). 
Glasba je bila že od nekdaj pomembna sestavina umetniških del, moderno zahodno glasbeno 
gledališče pa se je pojavilo v 19. stoletju (Rodosthenous, 2018). Določene strukturne elemente 
so ustvarila dela Gilberta in Sullivana v Veliki Britaniji ter dela Harrigana in Harta v 
Združenih državah Amerike. Sledile so številne edvardijanske glasbene komedije in glasbena 
gledališka dela ameriških ustvarjalcev na prelomu 20. stoletja, na primer dela Georgea M. 
Cohana. Od začetka 20. stoletja so se glasbena gledališka dela preimenovala preprosto v 
»muzikal« (Allain in Harvie, 2006). 
V slovenskem prostoru se je muzikal pojavil že v 70-ih letih. Pojavljati se je začel tako znotraj 
poklicnih gledališč, kasneje pa tudi izven. 
Leta 1989 je Mojca Horvat ustvarila prvi otroški muzikal Brez čarovnice ne gre in ustanovila 
samostojno skupino, Mojca's Dancers. Za koreografinjo in njeno skupino se je začelo zelo 
uspešno obdobje (Ternovšek, 2014). 
Kasneje je Plesni klub Mojca poleg aktivnega udejstvovanja na tekmovanjih skozi vsa leta 
uprizarjal muzikale. Nastopali so na gledaliških odrih po celi Sloveniji. Mojca Horvat se je na 
področju muzikala uveljavila tako doma kot tudi v tujini (Zagorc, 2001). 
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Mojčine koreografije so se neprestano pojavljale na televizijskih zaslonih, razmišljala pa je 
tudi o usmeritvi v tekmovanja. Leta 1984 je bil posnet prvi slovenski plesni film, Poletje v 
školjki 2, pri katerem je sodelovala tudi Mojca Horvat, ki je bila leta 2001 prva dobitnica 
naziva koreograf leta (Ternovšek, 2014). 
V Sloveniji se muzikali že dolga leta ustvarjajo v profesionalnih gledališčih, ta pa so 
večinoma usmerjena v uprizarjanje znotraj domačega gledališča in na gostovanja, ki pa morda 
niso tako množična po številu gledalcev. 
V zadnjih letih je muzikal doživel velik razmah s produkcijami zunaj profesionalnih gledališč, 
kjer producenti v primeru uspeha muzikala polnijo športne dvorane in druga tovrstna velika 
prizorišča po Sloveniji in v zamejstvu. 
Prva večja produkcija je bil izvirni slovenski muzikal Cvetje v jeseni, sledili so muzikali 
Mamma mia, Alpska saga, Vesna, Veronika Deseniška, Briljantina, Druščina in Nune v 
akciji. 
1.1.2 KOMPONENTE  MUZIKALA  
Od prve ideje za muzikal do njegove končne izvedbe lahko minejo leta, morda celo desetletja. 
Vključenih je mnogo ustvarjalcev in dejavnikov, ki so prepleteni kot mehanizem v uri: vsak 
mora zase delovati brezhibno, da lahko celota zaživi in je premierno uprizorjena (Soeby, 
1991). 
Muzikal torej sestavlja množica različnih dejavnikov. Prva je zamisel, nato se spiše besedilo 
oziroma scenarij in tekst. Besedilo je treba uglasbiti. Produkcija je po navadi dvojna (če 
muzikal ni avtorski, producenti originala prodajajo avtorske pravice). Včasih se zaračunajo 
tudi dodatno gradivo in aranžmaji (Cohen in Rosenhaus, 2006). 
Avtorski muzikal je sestavljen iz avtorske glasbe, ki jo avtor spiše sam, najpogosteje v paru 
ali v skupini. Glasba je praviloma izvirna, plagiatorstvo ni dovoljeno. Zgodba in liki morajo 
biti novi in sveži. Scenarij se napiše po zgodbi, ravno tako besedilo za skladbe, ki so del 
muzikala. 
Vsak muzikal potrebuje režiserja in prevajalca, včasih tudi strokovnjaka za priredbo pesmi. 
Zasedbo na avdiciji skupaj izberejo producent, režiser, glasbeni vodja in koreograf. Izberejo 
glavne igralce, stranske igralce, plesalce in zbor. Igralci praviloma opravljajo trojno nalogo: 
igrajo, pojejo in plešejo hkrati. Plesalci so največkrat profesionalci, ki se s plesom tudi 
preživljajo. Zboristi pa so velikokrat izjemno dobri pevci. 
Igralski ansambel spremlja glasba v živo – orkester z dirigentom (glasbeno vodstvo). Orkester 
je praviloma nameščen pri odru ali pod njim, tako da gledalca ne ovira ali odvrača pozornosti 
od dogajanja na odru. 
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Plesalce in celotno zasedbo vodi koreograf, ki koreografira posamezne skladbe, ravno tako 
gibanje na odru »v prostem teku« med skladbami. Scenograf poskrbi za celotno opremo na 
odru, pri tem sodeluje tudi z drugimi ustvarjalci. Zborovodja vodi zbor in soliste ter jih 
pripravlja na pevsko delo. Oblikovalec govora poskrbi za pravilno naglaševanje, izgovorjavo 
ter odpravljanje morebitnih slovničnih napak pri igralcih, ko se učijo besedila (v skladbah in v 
dialogu). Prevajalec dialogov mora natančno proučiti izvirnik in ga ustrezno prevesti, kar je 
pri muzikalu svojevrsten izziv, saj mora prevod zlogovno ustrezati in se ujemati z originalom. 
Kostumograf izdela kostume, ki se morajp ujemati s scenografijo. Gre za avtorske kreacije, ki 
so na novo ukrojene in sešite za posamezno uprizoritev. 
1.1.3  KOMPETENCE IGRALCA V MUZIKALU 
Razpon sposobnosti in kompetenc igralca v muzikalu mora praviloma posegati na področja 
igre, petja in plesa (Benedetti, 2005).   
Igralci se večinoma še danes učijo vseh treh sposobnosti ločeno, pojavlja pa se želja oziroma 
potreba po integriranem učenju vseh spretnosti naenkrat. Deer in Dal Vera (2008) v svojem 
delu ugotavljata, da primanjkuje tovrstnega izobraževanja, kjer bi se študenti lahko učili vseh 
treh komponent hkrati. Študij naj bi bil že tradicionalno razdeljen na več delčkov, šele v 
končni fazi pa se sestavlja v celoto. 
Deer in Dal Vera (2008) v svojem delu opisujeta, da je vadba za takšno vznemirljivo 
področje, kot je muzikal, tradicionalno razdeljena na več posameznih komponent. Učenci 
oziroma študentje tako posamezno študirajo petje, ples in igro. Pričakuje se, da bodo učenci 
sami, ko bo čas za to, samostojno povezali vse komponente.  
Središči svetovnega muzikala West End v Londonu in Broadway v New Yorku imata 
posledično največ institucij za študij muzikala. V Sloveniji obstajajo zgolj šole muzikalnega 
petja, igre in plesa, vendar ločeno, tj. v sklopu različnih ustanov. Strukturiranega in v obliko 
povezanega celostnega ter veljavnega študija pa za zdaj še ni. Akademija za gledališče, radio, 
film in televizijo sicer ponuja podiplomski študij muzikala, ki pa ni tako temeljit in 
vseobsegajoč kot v tujini. 
IGRA 
Igra je sposobnost prikazovanja čustev, doživljanja, telesnih stanj na odru oz. pred 
občinstvom. Poleg mnogih podobnosti pa se igranje v muzikalu zagotovo razlikuje od igre v 
običajni drami ali komediji (Benedetti, 2005).  
Formalno izobrazbo lahko igralec v slovenskem prostoru pridobi na Akademiji za gledališče, 
radio, film in televizijo (v nadaljevanju AGRFT), v programu Dramska igra. Splošne 
kompetence, ki jih pridobijo igralci, so zbrane v Predstavitvenem zborniku univerzitetnega 
študijskega programa prve stopnje Dramska igra (2018). Te splošne kompetence so:  
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̶ razširjanje in poglabljanje študentovega znanja o fenomenu jezika in govora na sploh, 
̶ prepoznavanje specifike umetnostnega jezika in govora, 
̶ spoznavanje lastnega govora in njegovega funkcioniranja v odrskih okoliščinah, 
̶ razumevanje fiziologije govora, 
̶ poznavanje slovenskega glasovnega sistema in pravorečja, 
̶ učinkovito in okoliščinam primerno pisno in govorno oblikovanje strokovnih besedil, 
̶ raziskava vidnega (kaj gledam, kaj vidim) – vizualna percepcija, 
̶ raziskava odnosov med prostorom in figuro, 
̶ prostor in figura, prostor in dogodek, prostor in čas, 
̶ študent oz. študentka spoznava lastnosti in možnosti, ki jih odpira »prostor igre«, 
̶ odkriva zakonitosti različnih prostorov, 
̶ spoznava različne značilnosti prostorov glede na lokacijo – funkcijo posameznega 
prostora, glede na dispozicijo in predvsem raziskuje odnos med figuro, dogodkom in 
prostorom, 
̶ raziskuje odnos med vizualno in verbalno – zvočno podobo, 
̶ seznanjanje študentov in študentk z ritmično-melodičnimi parametri glasbe v povezavi 
z besedilom in njegovim pomenom,  
̶ spoznavanje ontološke in historične narave dramaturgije v širšem smislu ter delovanje 
dramaturgije kot scenske prakse v ožjem smislu, seznanitev z njeno temeljno funkcijo 
v kontekstu uprizoritvenega procesa in scenskega dogodka kot takega ter z vlogo pri 
njuni recepciji, 
̶ funkcionalno ozaveščanje centra telesa, kar služi boljšemu poznavanju svojega 
gibalnega aparata, s tem pa se možnost samostojne kreativnosti povečuje, 
̶ s procesom vodene improvizacije študent razvija, utrjuje in poglablja stanje posebne 
pozornosti v odnosu do sebe, partnerjev in prostora, poleg tega pa širi meje svojih 
specifičnih gibalnih zmožnosti, 
̶ z uvedbo videa (snemanje posameznih stopenj improvizacije) si razvijajo kritičnost na 
vseh stopnjah spoznavnega procesa, od kritične analize improvizacije in kompozicije 
preko interpretacije do vrednotenja ustvarjalnega dela. 
PETJE  
Petje je izvajanje glasbenih zvokov s pomočjo vokala z različnimi tonalitetami in ritmi. Petje 
nastaja z nadzorovanim doziranjem zraka iz pljuč na glasilke, v vokal pa se izoblikuje v ustni 
votlini, s pomočjo jezika, ustnic in nosu (Dyme, 2009). 
Medtem ko je npr. operni pevec predvsem pevec in šele kasneje tudi igralec (in redko 
plesalec), se od igralca v muzikalu načeloma pričakuje, da je dober v igri, petju in plesu. Tisti, 
ki je enako razvit in uspešen na vseh treh področjih, se imenuje »trojna grožnja«. Skladatelji 
glasbe za muzikale pogosto razmišljajo o vokalnih zahtevah vlog z glasbenimi gledališkimi 
izvajalci. Za potrebe petja v muzikalu v slovenskem prostoru ne obstaja formalna izobrazba, 
obstaja pa veliko alternativ in učiteljev. Glas je treba razvijati že v zgodnjem otroštvu in tudi 
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kasneje, seveda na pravilen način. Za jasno artikulacijo, pravilno uporabo glasu in pravilen 
način petja je potrebnih veliko ur, odrekanj, discipline in vaj (Cook, 2012).  
Pri vokalizaciji sodelujejo grlo in mišice grla, glasilke, mišice obraza, diafragma, mišice vdiha 
in izdiha ter mišice, ki stabilizirajo trup in omogočajo optimalno telesno držo (Dyme, 2009). 
Pevec mora med nastopom usklajevati mnogo dejavnikov: pravilno dihanje in telesno držo, 
besedilo pesmi, poslušati mora svoj glas in glasbo. V muzikalu je igralec še toliko bolj 
obremenjen, saj mora biti poleg vsega »v svojem liku«, zraven pa še plesati. Petje zato 
predstavlja visoko stopnjo telesnega in psihičnega napora. Za zoperstavljanje prehitre 
utrujenosti mora biti pevec dobro telesno pripravljen. To pa doseže z ustrezno vadbo. 
Osnova kvalitetnega petja je pravilna telesna drža, ki je ključnega pomena za dihanje. Pevec 
mora obvladati specifično medmišično koordinacijo dihanja, to je dihanje s prepono. 
V slovenskem prostoru so v muzikalu sprva večinoma nastopali poklicni igralci, ki so se 
gledališkega petja učili na Akademiji, vendar teh ur ni bilo toliko, da bi postali suvereni pevci. 
Večinoma so dobri pevci v muzikalu postali tisti poklicni igralci, ki so imeli talent in so se 
pevsko izobraževali in udejstvovali že prej ali še vzporedno s študijem. S pojavom muzikala 
izven profesionalnih gledališč so se kot igralci lahko preizkusili tudi šolani in poklicni pevci, 
ki pa so se kasneje za potrebe študija predstave bolj ali manj priučili igre. Nekaj dobrih 
pevcev, »naturščkov«, prihaja tudi iz vrst plesalcev. Možnost in velik potencial pa imajo 
danes tudi mladi talentirani ustvarjalci, ki so se vseh treh komponent učili samoiniciativno, 
doma in v tujini. V Sloveniji obstaja kar nekaj možnosti izobraževanja v tovrstnem petju (npr. 
Vokal BK studio, Željka Predojević Korošec in Boštjan Korošec), ki vsako leto s slovenskimi 
in tujimi mentorji ustvarjajo poletno delavnico muzikala Broadway I love pod taktirko 
dirigenta Simona Dvoršaka. Vsako leto tako nastane produkcija raznovrstnih priznanih tujih 
muzikalov, ki so za mlade izvajalce precej zahtevni.  
PLES 
Ples je oblika neverbalne komunikacije med ljudmi (Zagorc in sod., 1999). Človek kot 
plesalec deluje najlepše takrat, ko deluje usklajeno. Ples sam po sebi zahteva kreativnost: 
bodisi pri izvajanju določenih gibov in gibalnih struktur, pri povezovanju le-teh v daljše 
sekvence, koreografije, bodisi pri iskanju odnosov do prostora in časa, do količine 
uporabljene energije, do razmerij med partnerjema in člani skupine (Zagorc in sod., 1999). V 
trajanje giba je pri plesu vložena večja ali manjša sila oziroma količina energije. Gibanje je 
lahko lahkotno, težko, popuščeno ali napeto. Vse to predstavlja neko kvaliteto gibanja. Tako v 
plesu, v našem primeru v muzikalu, je pomembno tudi, kako si gibanja po kvaliteti sledijo. S 
tem se pridobi dinamika gibanja: npr. rahel sunek, postopno naraščanje, nenaden skok in 
pozicija, upadajoče pomikanje v začetni položaj (Zagorc, 1997). 
Pri plesu gre za virtuozno obvladovanje lastnega telesa v določenem ritmu, ki ga pogojuje 
zvrst glasbe, za hkratno usklajenost pa v skupinah plešemo v formacijah (Bartal in Ne'eman, 
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2001). To je v muzikalu še posebej pomembno, saj je pred predstavo vaja, da se zapolni 
manjkajoče člene – če na predstavi kdo od plesalcev manjka (treba je popraviti formacijo). Pri 
tem je zelo pomembno sozvenenje v skupini, to je odsev notranjih vzgibov različnih 
psiholoških dimenzij tako osebnosti, motivacije, kot tudi medosebnih spretnosti (Zaletel idr., 
2006).  
Gledališki ples ali ples v muzikalu je ples, ki ga plešejo profesionalni ali amaterski plesalci in 
z njim nastopajo pred občinstvom v gledaliških ali drugih javnih predstavah. V slovenskem 
prostoru je poznana predvsem commedia dell'arte, to je ples, ki je z govorom ali petjem 
povezan v celovit gledališki izraz.  
Med plesalci obstajajo številne razlike tako glede na zvrst, ki jo plešejo, kot tudi glede na nivo 
telesnega razvoja in splošne telesne priprave (Malkogeorgos, Zaggelidou, Zaggelidis in 
Galazoulas, 2013).  
V Sloveniji se lahko igralci v muzikalu plesno izobražujejo in vadijo tudi v različnih klubih v 
večjih krajih po Sloveniji (Plesni klub Mojca, Bolero, Kazina, Plesni val Celje, Superstar, Bit, 
Šinšin, Ples plus, Feniks, Moj klub, Mimi in mnogi drugi). 
1.2 NAPOR 
Napor je odziv organizma na dano obremenitev (Ušaj 2003). Obremenitev je z vadbenimi 
količinami izražena vadba. Predstavljena je z eksaktnimi, relativnimi in subjektivnimi kazalci, 
izražena v fizikalnih enotah. Lahko govorimo o statični, dinamični in kombinirani 
obremenitvi. V muzikalu gre za kombinirano obremenitev, saj se statični in dinamični del 
izmenjujeta. Obremenitev lahko delimo na veliko in majhno, če definiramo kriterij, po 
katerem ocenjujemo obremenitev. 
Raziskave, ki se morda lahko približajo naporu v muzikalu, so raziskave s področja petja in 
plesa. Slednje se dogajanju v muzikalu še posebej približajo in služijo kot izhodiščna točka. 
Enako obremenitev različni igralci, pevci in plesalci premagujejo z različnim naporom. Dober 
pokazatelj tovrstnega stanja so fiziološki in biokemični procesi (mehanizmi) v telesu, včasih 
pa tudi njihovo počutje (psihološki vidik). Bolj vzdržljivi športniki imajo nižjo frekvenco srca 
pri enaki hitrosti gibanja kot drugi, manjšo vsebnost laktata v krvi in manjši minutni pljučni 
volumen izdihanega zraka (Ušaj, 2003). To najverjetneje velja tudi za bolj vzdržljive igralce v 
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– kratkotrajni – enkratni 
– ponavljajoči 
– prekinjajoči 
Opomba. Povzeto po Ušaj, A.(2003). Kratek pregled osnov športnega treniranja. Ljubljana, Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport. 
V Tabeli 1 so prikazani različni vidiki opazovanja napora, s čimer ga lahko tudi razlikujemo 
in razdelimo na več vrst (Ušaj, 2003).  
1.2.1 TOPOGRAFSKI VIDIK 
Glede na to, kolikšen delež igralčevega organizma, največkrat mišičevja, aktivno deluje pri 
premagovanju obremenitve, razlikujemo lokalni, omejeni in splošni napor. Lokalni napor 
določa zelo majhen delež aktivnega mišičevja (npr. stoja v releveju, na prstih v baletni 
poziciji – napor v prstih ali vesa na prstih, kjer gre za lokalni statični napor upogibalk prstov). 
Splošni napor je nekako nasproten lokalnemu, gre za hkratno obremenitev več ali vseh udov 
(Ušaj, 2003). Preko celotnega muzikala pride pri igralcih tako do lokalnega, omejenega, kot 
tudi do splošnega napora. Za lokalnega gre predvsem pri različnih končnih ali vmesnih držah 
(podobno kot v baletu – npr. vztrajanje na prstih ali vesi). Do splošnega napora pride v 
muzikalu najpogosteje pri pevsko-plesnih točkah, kjer igralci pri določeni koreografiji 
obremenijo več ali celo vse ude. 
1.2.2 VIDIK DINAMIČNOSTI  
Izhodišče je tip mišičnega krčenja. Ta vidik razlikuje napor pri statični, dinamični in 
kombinirani obremenitvi. Pri statični obremenitvi napor premagujemo z izometričnim 
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krčenjem (pri tem ne gre za premikanje udov). Mišice pri tem delujejo v izoliranem, 
notranjem okolju, saj je zaradi povečanega upora za pretok krvi skozi mišico zmanjšano njeno 
prehranjevanje iz izven celičnih virov. Manjše je tudi odstranjevanje presnovnih produktov iz 
mišice v kri (Ušaj, 2003). Pri muzikalu torej vidimo statični napor pri različnih držah, pozah, 
»zamrznitvah« v gibu, predvsem v končnih pozah, ki praviloma trajajo tudi do 10 sekund, saj 
igralci v teh pozah počakajo, da aplavz med različnimi skladbami mine. Predvsem pa se 
izometrično mišično krčenje v muzikalu pojavlja pri petju. Tudi raziskave posameznega 
pevskega nastopa kažejo, da mora pevec pri petju predvsem »držati pravilno pozo« (Harmat 
in Theorell, 2010). Pri muzikalu je to še bolj pomembno zato, ker lahko obenem pride do 
dinamičnega mišičnega krčenja, saj igralec praviloma veliko časa poje in pleše hkrati. 
Pri dinamičnem mišičnem krčenju gre za drugačen napor, saj se v tem primeru mišica 
uspešneje prehranjuje z zunajceličnimi viri, ravno tako pa se hitreje odstranjujejo presnovni 
produkti. V muzikalu pride do dinamičnega mišičnega krčenja večinoma pri različnih 
premikih čez oder (tako s koreografijo kot tudi brez). 
Do kombinirane obremenitve oziroma dinamičnega gibanja z različnimi izometričnimi držami 
– »zamrznitvami«, prihaja najpogosteje na primer pri plesalcih zvrsti breakdance (Wyon idr, 
2018). Podobno se dogaja tudi v muzikalu, vendar morda ne s takšno intenzivnostjo kot pri 
plesu breakdance. Pomembna razlika je tudi ta, da nastop pri omenjenem primeru traja nekaj 
minut in je zelo intenziven, muzikal pa praviloma traja do treh ur z različnimi vrhovi 
intenzivnosti. 
1.2.3 VIDIK GIBALNE ZAHTEVNOSTI 
Glede na to, koliko mora živčevje kot celota (senzorični del, centralni del in periferija – živci) 
aktivirati svoje že utečene poti ali pa jih na novo utirati, določamo koordinacijsko zahtevnost 
napora. Pri tem je pojem enostavnosti ali zapletenosti zelo relativen. Odvisen je od tega, kako 
podrobno opazujemo gibanje. V grobem bi lahko rekli, da je enostaven tisti napor, pri katerem 
prevladuje motorični stereotip (gibi so v veliki meri ponovljivi), pojavlja pa se v enakih 
okoliščinah (Ušaj 2003). Primer takšnih tipov gibanja so hoja, tek in plavanje.   
Po določenem številu ponovitev giba se le-ta avtomatizira. Muzikal Mamma mia je imel pred 
premiero eno leto vaj (plesnih, pevskih, igralskih), nato pa pet let ponavljanja predstave (144 
ponovitev vsake predstave + vaje pred vsako predstavo (približno tri ure) in dodatne vadbe s 
ponavljanjem istih koreografij). Lahko sklepamo, da je šlo pri igralcih za  že zelo utečeno – 
avtomatizirano gibanje. 
Ples združuje umetniški izraz z visokimi telesnimi zahtevami v specifičnih gibalnih vzorcih, 
predstavljenih s harmoničnim gibanjem (Angioi, Metsios in Koutedakis 2009). Različne 
plesne tehnike zahtevajo obvladovanje telesa v pogosto ekstremnih anatomskih položajih, ki 
močno obremenjujejo mišično-kostni sistem (Motta-Valencia, 2006). Pri običajnem pevskem 
20 
nastopu je telesnih zahtevnosti sicer manj, jih je pa zato v muzikalu mnogo več (toliko, kot jih 
je pri plesnem in pevskem nastopu skupaj).  
1.2.4 VIDIK INTENZIVNOSTI 
Znano je, da je različno intenziven napor mogoče zaznati na različne načine, odvisno od tega, 
katere izmed fizioloških, biokemičnih ali psiholoških značilnosti izberemo za mero napora. 
Frekvenca srca v minuti (FS) je ena izmed najpogostejših fizioloških mer (Ušaj, 2003). To 
smo uporabili tudi kot enoto za merjenje v nalogi. Relativno frekvenco srca lahko izračunamo 
z enačbo, če poznamo frekvenco srca v mirovanju in najvišjo frekvenco srca pri naporu za 
določenega preiskovanca ali vadečega.  
𝑭𝑺 (%) =
(𝟏𝟎𝟎 ∗ 𝑭𝑺 𝒎𝒊𝒓 − 𝑭𝑺)
(𝑭𝑺 𝒎𝒂𝒙 − 𝑭𝑺 𝒎𝒊𝒓)
 
Bolj trenirani ljudje naj bi imeli pri isti obremenitvi nižjo frekvenco srca od netreniranih 
(manj vzdržljivih).  
Za grobo oceno napora lahko uporabimo tudi absolutne vrednosti frekvence srca, če med 
seboj primerjamo vadeče, ki imajo podobne največje frekvence srca in frekvence srca v 
mirovanju. Takšna razdelitev je navadno petstopenjska (Ušaj, 2003). 
Tabela 2. 
Petstopenjska razdelitev intenzivnosti napora glede na frekvenco srca 
Nizko intenziven napor < 100 
Zmeren napor 100–130 
Srednje intenziven napor 130–160 
Intenziven napor 160–180 
Največji napor > 180 
Opomba. Povzeto po Ušaj, A.(2003). Kratek pregled osnov športnega treniranja. Ljubljana, Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport. 
V Tabeli 2 Ušaj (2003) navaja razdelitev napora od nizko intenzivnega napora do največjega 
napora. Navedena je frekvenca srca v minuti. 
Raziskave napora, ki ga doživljajo pevci med nastopom, kažejo, da gre za srednje do visoko 
intenzivno obremenitev (Harmat in Theorell, 2010). 
Pri plesu dosedanje raziskave (Zagorc, Karpljuk in Friedl, 1999; Blanksky in Reidy, 1988; 
Zagorc, Petrović in Miladinova, 2005) kažejo, da se plesalci in plesalke pri tekmovalnem 
plesu nahajajo v območju visoke intenzivnosti, saj na tekmovanjih večinoma dosežejo višino 
frekvence srčnega utripa preko 190 ud/min. 
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Koutekadis in Jamurtas (2004) v svojem delu poudarjata, da lahko telesno pripravljenost 
plesalca (ali igralca v muzikalu) definiramo kot »posameznikovo sposobnost premagovanja 
posamezne naloge«, kar pomeni, da bi moral biti vsak plesalec tako telesno pripravljen, da bi 
z »lahkoto« premagoval napor, ki ga povzroča dana obremenitev. 
Pri muzikalu gre najverjetneje za srednje intenziven napor, saj gre za dlje časa trajajočo 
obremenitev (tri ure skupaj bi težko vztrajali v najvišjem naporu). Visoko intenzivni so 
najverjetneje le bolj zahtevni plesni vložki v skladbah s koreografijo (česar pa je v muzikalu 
Mamma mia veliko). V tem primeru ima 20 skladb zahtevnejšo koreografijo, to pomeni nekje 
80 minut visoko intenzivnega napora – plesa in petja večinoma hkrati. Res je, da skoraj noben 
nastopajoči ne nastopa v vseh plesnih točkah. Lik Ali nastopa v 13 točkah, kar je za lik v 
muzikalu Mamma Mia precej veliko (poje in pleše hkrati). Plesni zbor nastopa v 12 točkah, 
vendar jim zraven ni potrebno peti. Skozi celotno predstavo pa odplešejo nekaj zahtevnejših 
elementov (skokov, dvigov, raznožk, itd.), pri čemer gre najverjetneje za intenziven do 
največji napor.  
Plesalcem plesne zvrsti breakdance so v raziskavi leta 2018 (Wyon idr.) izmerili precej visoko 
maksimalno frekvenco srca, to je 191, kar spada po lestvici napora med največji napor. 
Sodobni plesalci so imeli maksimalno frekvenco srca 187, kar še vedno spada pod največji 
napor, baletni plesalci pa 178 (spada že pod intenziven napor). Tudi povprečna frekvenca srca 
plesalcev breakdancea je bila večja kot povprečna frekvenca srca baletnih plesalcev, sodobnih 
plesalcev in športnih plesalcev. 
Intenzivnost napora se prav tako pogosto določa z vsebnostjo laktata (mlečne kisline) v krvi. 
Ta način merjenja se uporablja predvsem v vrhunskem športu. 
Tekmovalna oblika standardnih in latinskoameriških plesov za plesalke in plesalce športnega 
plesa predstavlja izjemno velik napor. Frekvenca srčnega utripa pri nekaterih plesnih zvrsteh 
na tekmovanjih preseže celo vrednost 200 utripov v minuti. To so na primer dunajski valček, 
quickstep, samba, paso doble in jive. Plesni pari so iz plesa v ples vedno bolj utrujeni in 
posledično so pri zadnjem plesu (jive pri latinskoameriških plesih in quickstep pri standardnih 
plesih) vrednosti frekvence srčnega utripa pogosto nad 200. (Brown, Martinez in Pearsons, 
2006; Zagorc, 2000; Jaray in Wanner, 1984; Zagorc, Karpljuk in Friedl, 1999; Zagorc, M., 
2006).  
Tudi Rebula (2011) je v svoji raziskavi ugotovil, da največji napor plesalcem predstavlja 
obremenitev pri plesih quickstep ter jive. S tem je potrdil dejstvo, da hitrost plesa najbolj 
vpliva na to, kolikšen napor bo takšna obremenitev predstavljala plesalcem.   
Podobno kot pri tekmovalnem plesu v parih, je tudi pri muzikalu. Muzikal je sicer dlje časa 
trajajoča obremenitev, pa vendar bi morda lahko našli vzporednice. Veliko koreografij se 
namreč odvije v paru, ravno tako pa so plesalci iz plesa v ples bolj utrujeni. Največji napor v 
muzikalu praviloma predstavlja bis (dodatne pevsko-plesne točke), ki sledijo po končani 
predstavi. 
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Poseben način določanja intenzivnosti napora je tudi subjektivna samoocena, predvsem bolj 
izkušenih športnikov. Ta način je sicer manj natančen (Ušaj, 2003), vendar pa je z 
izkušenostjo športnikov (v našem primeru igralcev, pevcev in plesalcev) vedno bolj zanesljiv, 
saj lahko s pomočjo tega občutka dokaj natančno opišejo svojo intenzivnost. Seveda je vse 
odvisno tudi od izhodiščne točke (telesne pripravljenosti) posameznika. Glede na to je potem 
določena obremenitev nekaterim bolj, nekaterim pa manj naporna. V večini so igralci v 
muzikalu Mamma mia napor ocenili od srednje intenzivnega do največjega napora. Igralcem 
v naslovnih vlogah, ki imajo tudi pevsko zelo zahtevne vložke, je intenziven napor 
predstavljalo večinoma hkratno petje in plesanje. Nekateri starejši igralci morda niso toliko 
suvereni v plesu in bi takšen napor lahko ocenili kot največji. V muzikalu se jim zaradi 
poudarka na petju in kvalitete odpetih skladb koreografija malce prilagodi in se v prizore doda 
plesalce, ki takšno koreografijo zelo dobro odplešejo, zraven pa ne pojejo.  
Stranske vloge (Ali, Lisa, Pepper in Eddie) so z vidika napora večinoma zelo zahtevne. Gre za 
mlade, po večini do tedaj še neuveljavljene igralce, od katerih pa se veliko pričakuje. Te vloge 
so imele v Muzikalu mamma mia zelo velik vložek, saj so odplesale vse koreografije enako 
kot plesalski zbor, zraven pa ves čas tudi pele. Pri takšnih vložkih je šlo za intenziven napor, 
vmes pa so imeli tudi odmor. 
Tretjo skupino v muzikalu Mamma mia predstavljajo zboristi – plesalci. Gre za večinoma 
poklicne plesalce, ki so zelo dobro telesno pripravljeni in plešejo ter tekmujejo v različnih 
zvrsteh (jazz balet, balet, sodobni ples itd.). Slednji sicer niso nosili naglavnih mikrofonov in 
v muzikalu niso peli, so pa imeli izjemno zahtevne koreografije, pri katerih je najverjetneje 
prišlo do najvišjega napora.  
Tabela 3. 
Prilagojena Borgova lestvica intenzivnosti napora 
(1–10) BORGOVA LESTVICA NAPORA 
0 POČITEK 
1 ZELO LAHKO 
2 LAHKO 
3 SREDNJE 







9 IZJEMNO TEŽKO 
10 MAKSIMALNO, MOJ NAJVEČJI NAPOR 
Opomba. Povzeto po Ušaj, A.(2003). Kratek pregled osnov športnega treniranja. Ljubljana, Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport. 
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Velikokrat se uporabljajo tudi različne lestvice, najbolj poznana je Borgova lestvica (Tabela 
3). Napor ocenjuje od najmanj do najbolj intenzivnega, ocene postavi posameznik sam. Svoje 
počutje ocenjuje z ocenami od 6 do 20 (Ušaj, 2003) ali od 0 do 10. 
1.2.5 ENERGIJSKI VIDIK 
Napor je možno določiti tudi glede na prevladujoče energijske procese pri neki obremenitvi, 
in sicer z vidika intenzivnosti. Po Ušaju (2003) gre za štiri območja intenzivnosti: aerobni 
napor (gre za nizko do srednje intenzivne napore), aerobno-anaerobni napor, anaerobno-
aerobni napor in anaerobni napor. V muzikalu gre najverjetneje za aerobni in aerobno-
anaerobni napor. Pri tem bi lahko napor v muzikalu primerjali z dosedanjimi raziskavami 
energijske porabe pri plesu in pri vodenih vadbah, npr. pri aerobiki. Pri tem bi lahko nastop v 
muzikalu primerjali z nastopom inštruktorja zumbe, ker poleg koreografije oziroma plesnega 
dela zraven tudi ves čas govori. Raziskave so pokazale da gre npr. pri zumbi za aerobno 
vadbo, ki aerobne kapacitete še povečuje (Luettgen idr., 2012). To bi bilo za pričakovati tudi 
pri pripravah na muzikal in pri predstavah samih. 
 
Slika 2. Definicija napora. Povzeto po Ušaj (2003). Kratek pregled osnov športnega 
treniranja. Ljubljana, Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
 
Na Sliki 2 je definiran napor glede na prevladujoče energijske procese pri obremenitvi (Ušaj, 
2003). Glede na energijski vidik je napor lahko aeroben ali anaeroben in pa anaerobno-
aerobni in aerobno-anaerobni. 
AEROBNI NAPOR 
Pri nizko do srednje intenzivnih naporih prevladujejo aerobni energijski procesi. Na podlagi 
razlike v vsebnosti kisika v vdihanem in izdihanem zraku je mogoče izmeriti aktivnost teh 
procesov tako pri športnem naporu kot v celotnem organizmu. Računamo razliko 









največje porabe kisika. Če je ta meja presežena, se začnejo dodatno aktivirati anaerobni 
laktatni energijski procesi (Ušaj, 2003).  
Pri aerobnih procesih telo uporablja dve vrsti goriv: tista, ki izhajajo iz ogljikovih hidratov 
(glukoza in glikogen), in tista, ki izhajajo iz maščob (glicerol in proste maščobne kisline). 
Vzdržljivejši športniki pri dolgotrajnem aerobnem naporu kot gorivo v večji meri uporabljajo 
maščobe in manj ogljikove hidrate, manj trenirani oziroma manj vzdržljivi pa kot gorivo bolj 
uporabljajo ogljikove hidrate. Večja vzdržljivost omogoča večje varčevanje s pomembnimi 
ogljikovimi hidrati, kot je glikogen. Izbira goriva za tovrstni napor je zelo zapletena. Nekateri  
menijo, da je na ravni mišic najverjetneje razpoložljivost kisika tista, ki izbira med obema 
vrstama goriv. Maščobe, ki potrebujejo več kisika, so prevladujoče gorivo takrat, ko je 
razpoložljivost kisika velika, sicer mišice raje izberejo ogljikove hidrate, ki za svojo 
razgradnjo ne potrebujejo toliko kisika (Ušaj, 2003).  
Pri igralcih v muzikalu je torej veliko odvisno od izhodiščne telesne pripravljenosti. Če 
muzikal smatramo kot dolgotrajen aerobni napor, potem bodo bolj vzdržljivi igralci kot 
gorivo večinoma uporabljali maščobe, tisti malo manj vzdržljivi pa pretežno ogljikove 
hidrate. Upoštevati moramo tudi nekatere posamezne vrhove, ki so izjemno anaerobni (tri do 
štiri minute trajajoči plesni vložki), kjer pa prevladujejo druge zakonitosti. 
Pomembna telesna sposobnost profesionalnih pevcev je tudi vzdržljivost, ki jo pevci 
potrebujejo na pevskih nastopih (Harmat in Theorell, 2010). 
Ena najpomembnejših prilagoditev organizma na vadbo vzdržljivosti je znižanje frekvence 
srca v mirovanju ter pri submaksimalnih obremenitvah (Lasan, 2004). Pevec tako pri istih 
obremenitvah (npr. pri nastopu v muzikalu) doživlja manjši napor. Poveča se moč srca, kar pa 
omogoča boljšo preskrbljenost organov in mišic s kisikom. Srce je bolj varčno, a vseeno 
zadosti potrebam telesa po kisiku. Še ena pomembna prilagoditev organizma na športno 
vadbo je znižanje krvnega tlaka (Bravničar, 1994). Izboljša se tudi delovanje pljuč; poveča se 
vitalna kapaciteta pljuč in moč dihalnih mišic, ventilacija je bolj ekonomična, dihanje pa bolj 
učinkovito (Habjanič, 2008). 
Dobra tehnika pri plesalcih pomeni večjo učinkovitost gibanja in boljši umetniški vtis 
(Koutekadis in Jamurtas, 2004). Večina vadb pri plesalcih je torej namenjenih razvoju le-te. 
Koutekadis in Jamurtas (2004) sta ugotovila, da takšna vadba vseeno ni dovolj za razvoj 
idealne vzdržljivosti (kardiovaskularne in mišične), saj lahko pride do pojava neravnovesij v 
telesu. Praviloma se takrat dodajo določene podporne vadbe, ki razvijajo tudi vzdržljivost. 
Osnovna vadba takšna neravnovesja v telesu namreč popravlja le v okviru estetskih zahtev, 
kar pa za plesalca ni zadostno. Enako velja za muzikal. Pri muzikalu je sicer že splošna vadba 
sestavljena iz treh komponent – vadbe petja, vadbe plesa in vadbe igre. Čeprav gre za tri 
različne obremenitve, igralec pri muzikalu ravno tako potrebuje še dodatno vadbo. Igralci se 
poleg osnovnih poslužujejo tudi aerobnih vadb – teka, plavanja in kolesarjenja, vodenih vadb 
(aerobika, zumba, pilates, joga idr.). 
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VO2max ali maksimalna aerobna kapaciteta je največja količina kisika, ki ga lahko organizem 
porabi v eni minuti. Volumen je izražen kot liter na minuto (L/min) ali mililiter na kilogram 
telesne teže na minuto (ml/kg/min). Poraba kisika je linearno povezana s potrošnjo energije, 
zato pri merjenju porabe kisika posredno merimo tudi posameznikovo maksimalno aerobno 
zmogljivost. Sposobnost pljuč za oskrbo krvi s kisikom (oksigenacijo) lahko izmerimo s 
testom, imenovanim VO2max. Testi za neposredno določanje sposobnosti pljuč za oskrbo krvi 
s kisikom se lahko izvajajo na katerikoli napravi za testiranje obremenitve, tj. ergometru, na 
primer kolesu ali tekaški preprogi.  
V raziskavi, ki sta jo opravila Koutekadis in Jamurtas leta 2004, sta ugotovila, da so vrednosti 
VO2max pri plesalcih standardnih in latinskoameriških plesov okoli 60 ml/kg/min, pri 
plesalcih sodobnega plesa okoli 50 ml/kg/min, pri baletu 46 ml/kg/min, pri neplesalcih pa 36 
ml/kg/min. Najverjetneje so vrednosti v muzikalu v povprečju malo manjše od vrednosti pri 
plesalcih, pa vendar še vseeno precej viso7ke, glede na to, da zraven še pojejo. Vrednosti so 
najverjetneje višje pri vrhovih, kjer je intenzivnost najvišja. V raziskavi leta 2010 sta Harmat 
in Theorell ugotovila, da gre pri pevcih pri pevskem nastopu torej za srednje do visoko 
intenziven napor. Če temu dodamo še ples, lahko pri muzikalu najverjetneje med takšnimi 
vrhovi dosežemo intenziven oziroma največji napor. 
Višja kot je torej tehnična sposobnost plesalca oziroma igralca, višja je njegova aerobna 
kapaciteta, pri čemer vrednost 46 ml/kg/min pomeni visoko, 38 ml/kg/min pa nizko tehnično 
sposobnost Koutekadis in Jamurtas, (2004). 
V primerjavi z ostalimi športniki so plesalci nižje aerobno sposobni. VO2max pri tekaču na 
dolge proge se giblje okoli 77 ml/kg/min, pri plavalcih okoli 58 ml/kg/min, pri nogometaših 
57 ml/kg/min, pri gimnastičarjih pa okoli 55 ml/kg/min. Zdravi ljudje s sedečim življenjskim 
stilom imajo vrednost nekje 44 ml/kg/min (Koutekadis in Jamurtas, 2004). 
Višja povprečna frekvenca srca in VO2max sta možna pri športnih in škotskih plesih, ker 
trajajo manj časa in je zato možna višja intenzivnost plesanja. To se kaže tudi z višjo 
koncentracijo laktata v krvi pri teh dveh plesnih disciplinah (Wyon idr, 2018). 
Točke pri plesu breakdance so podobno dolge kot pri športnih plesih, kar se kaže v podobnih 
povprečnihVO2. VO2max in povprečna frekvenca srca pa sta višja pri plesalcih breakedancea, 
verjetno zaradi velikega števila hitrih gibov. Ti hitri gibi vključujejo dinamično gibanje z 
različnimi izometričnimi držami, »zamrznitvami«, in zvišujejo frekvenco srca 
disproporcionalno v primerjavi z VO2 (Wyon idr, 2018). Do takšnih gibov prihaja tudi pri 
obravnavanem muzikalu, kjer se največ takšnih drž pojavi v zaključku. Takrat se nekatere 
poze držijo dlje časa. Pojavljajo pa se tudi tekom predstave v različnih koreografijah in 
prizorih. Plesni zbor ima 12 takšnih točk, vloga Ali pa 13. Število takšnih intenzivnejših točk 
naslovnih vlog se giblje med 6 in 10. Bistvena razlika med muzikalom in baletom v tem 
primeru je torej ta, da se v muzikalu naslovnim vlogam delo malce olajša z manjšim številom 
koreografij, le-te pa so zanje zaradi petja manj naporne. Gre predvsem za to, da imajo zelo 
zahtevno pevsko nalogo. Pri baletu so raziskave pokazale, da naslovne vloge dosegajo veliko 
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večjo stopnjo napora, to pa zato ker večinoma plešejo od začetka do konca predstave v vseh 
prizorih, njihove koreografije pa so zahtevnejše od zborovskih. 
Da ples posega v območje aerobno-anaerobne vzdržljivosti ter tako od plesalca zahteva zelo 
dobro telesno pripravljenost, so zapisali že Zagorc, Petrović & Miladinova (2005).  
Slabša telesna priprava plesalcev pomeni hitrejšo utrujenost, počasnejšo regeneracijo in več 
možnosti za napake med plesnim nastopom ali predstavo. Na podlagi kopičenja utrujenosti bo 
nastop v finalu oziroma v bisu verjetno slabši. To je namreč trenutek, ko želi tako tekmovalni 
plesalec kot plesalec v muzikalu zasijati v najboljši luči. 
ANAEROBNI NAPOR 
Anaerobni napor je značilen za najvišjo intenzivnost obremenitve, ki jo mišice lahko 
premagujejo do 10 sekund. Temelji izključno na anaerobnih alaktatnih energijskih procesih, 
katerih temelj je razgradnja kreatinfosfata (CrP). Ta se med tovrstnim naporom izredno hitro 
porablja. Tako se ohranja stalna vsebnost ATP, in sicer do trenutka, ko se vsebnost CrP zniža 
do neke točke, pri kateri se začne zniževati tudi ATP. Vse to vodi do hitrega pojava 
utrujenosti.   
  
 
Slika 3. Časovni potek energijskih procesov pri naporu. Povzeto po Ušaj (2003). Kratek 
pregled osnov športnega treniranja Ljubljana, Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
 
Na Sliki 3 je prikazan relativni delež aktivnosti energijskih procesov in napor. Prikazana je 
razgradnja kreatinfosfata, potek glikogenolize in pa krivulja aerobnih procesov.  
Medtem ko so anaerobni alaktatni energijski procesi znani po največji moči in najmanjši 
kapaciteti, pa aerobni energijski procesi delujejo z manjšo močjo in zelo veliko kapaciteto 
(povzeto po Ušaj, 2003). 
Kineziologi se danes s temi trditvami ne strinjajo več v celoti. Poleg delitve na aerobno, 
anaerobno, aerobno-anaerobno in anaerobno-aerobno aktivnost so nekoliko kasneje 
anaerobno aktivnost razdelili še na alaktatno in laktatno, glede na produkcijo laktata (mlečne 
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kisline). Ta klasifikacija športnega napora se v slovenski in strokovni literaturi še danes 
najpogosteje uporablja (Chamari in Padulo, 2015).  
Anaerobna gibanja delimo na zmožnost izvajanja kratkotrajnih eksplozivnih gibanj (npr. 
skokov) in daljših visoko intenzivnih gibanj, ki trajajo 30-60 sekund (npr. akrobatske 
sekvence pri modernem plesu). Takšnih gibanj je pri muzikalu veliko, predvsem pa jih 
dosežejo plesalci oziroma tisti igralci, ki sodelujejo tudi pri težjih koreografijah.  
Tako pri igralcih kot tudi pri plesalcih obstaja stigma glede dodatne vadbe za moč, ki bi 
morala biti dopolnilna. Gre namreč za estetsko komponento, rešitev pa je povečanje moči na 
račun sprememb živčnega sistema, in ne hipertrofije mišic (Koutekadis in Jamurtas, 2004). 
Pri različnih produkcijah muzikala izven gledališč producenti sodelujejo z različnimi 
strokovnjaki s področja plesa. Od teh strokovnjakov je velikokrat odvisno, kako in na kakšen 
način se bodo lotili priprav iz plesa. Nekateri postavijo koreografijo in se od ansambla 
poslovijo, drugi organizirajo še dodatne vadbe. Redki pa so tisti, ki poleg vadb organizirajo ali 
priporočijo še dodatno vadbo. 
Pri plesnih vadbah je običajno nižja zahteva po anaerobnem delu (pri običajni baletni vadbi 
baletniki porabijo 3 mmol/L, med nastopi oziroma tekmovanji pa tudi do 10 mmol/L, v 
primeru solistične vloge). Pri muzikalu bi lahko za glavno (solistično) vlogo sklepali 
podobno. Če vzamemo pod drobnogled muzikal, gledano s svetovnega merila, to zagotovo 
drži. V Sloveniji to ne drži, saj se solistu večinoma prihrani precej napora. Nekatere težje 
koreografije odplešejo plesalci, ostane mu petje in počitek, saj večinoma ne nastopa v vseh 
prizorih. Intenzivnost je enaka kot pri profesionalnih nogometaših in hokejistih, ti pa za 
razliko od plesalcev delujejo na tej intenzivnosti dlje časa (Koutekadis in Jamurtas, 2004). 
Koutekadis in Jamurtas, (2004) sta ugotovila, da so najvišje vrednosti laktata dosegli plesalci 
latinskoameriških in standardnih plesov, sledijo sodobni plesalci, nato pa baletni plesalci. 
V raziskavi leta 2018 so Wyon idr. izmerili, da so imeli najvišjo koncentracijo laktata v krvi 
športni plesalci, to je 8,7 mmol/L. Sledili so jim plesalci škotskega plesa, ti so imeli 
koncentracijo laktata v krvi 6,2 mmol/L, nato plesalci breakdancea (5,8 mmol/L), plesalci 
new styla so imeli vrednost laktata 3,6 mmol/L, sodobni plesalci pa 2,45 mmol/L. Verjetno bi 
pri plesalcih v muzikalu lahko izmerili podobno kot pri športnih plesalcih, seveda pa je stvar 
odvisna od telesne priprave posameznega igralca.  
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Slika 4. Novejša razdelitev napora. Povzeto po Chamar in Padulo (2015). Aerobic and 
Anaerobic terms used in exercise physiology: a critical terminology reflection. Sports 
Medicine. Pridobljeno 10.10.2020, s 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5016084/ 
V strokovni literaturi sta Chamari in Padulo (2015) predlagala delitev napora glede na trajanje 
in intenzivnost (Slika 4). Razdelila sta jih na eksplozivne, visoko intenzivne in vzdržljivostne 
napore.  
V muzikalu gre za kombinacijo eksplozivnih, visoko intenzivnih in vzdržljivostnih naporov. 
Eksplozivni napor se pojavi pri hitrih, eksplozivnih gibih pri plesu ali pri igri sami. Visoko 
intenzivni napor se pojavi med koreografijami. Ravno tako se pojavlja vzdržljivostni napor, 
saj skoraj vse obremenitve trajajo več kot eno minuto.  
1.2.6 VIDIK TRAJANJA- ČAS 
Glede na trajanje lahko na napor gledamo z vidika enkratnega napora in z vidika ponovljivosti 
napora. Glede na vidik enkratnega napora je mogoče razlikovati predvsem kratkotrajni, 
srednje trajajoči in dolgotrajni napor. Kratkotrajni napor traja do 10 sekund, srednje trajajoči 
med 20 sekundami in tremi minutami, dolgotrajni napor pa nad tremi minutami (Ušaj, 2003). 
  




• Napori, ki trajajo od 6 s do 1 min in ki v največji meri uporabljajo glikolitične procese s 
spremenljivim deležem razgradnje kreatinfosfata in celičnega dihanja. 
VISOKO INTENZIVNI 
NAPORI 
• Napori, ki trajajo več kot 1 min in ki v največji meri uporabljajo oksidativno 








Slika 5. Razlikovanje trajanja napora. Povzeto po Ušaj (2003). Kratek pregled osnov 
športnega treniranja. Ljubljana, Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Na Sliki 5 je navedeno, da je kratkotrajni napor lahko enkraten ali ponavljajoč. Srednje 
trajajoči je lahko enkraten, ponavljajoči ali prekinjajoči, dolgotrajni napor pa je lahko enkratni 
ali prekinjajoči (Ušaj, 2003).  
Nastop plesalcev hip hopa traja od dveh do šestih minut, baletnikov do dve uri, plesalcev 
sodobnega plesa pa približno 20 minut (Wyon idr, 2018). V muzikalu napor traja od dveh do 
treh ur z različnimi intenzivnostnimi vrhovi. Muzikal je torej skupek kratkotrajnega 
ponavljajočega napora, srednje trajajočega ponavljajočega in pa dolgotrajnega enkratnega.   
Napor največje intenzivnosti je mogoče premagovati le do približno nekaj sekund (6–7). 
Glavni vir energije za premagovanje tovrstnega napora sta visokoenergijska fosfata. To sta 
adenozintrifosfat (ATP) in kreatinfosfat (CrP). Utrujenost se pojavi, ko se izčrpajo zaloge 
kreatinfosfata do kritične meje. To povzroči bodisi prekinitev napora bodisi drastično 
zmanjšanje njegove intenzivnosti.  
1.2.7 VIDIK MEDSEBOJNEGA UČINKA TRAJANJA, INTENZIVNOSTI IN 
ŠTEVILA PONOVITEV 
Z največjo intenzivnostjo je mogoče premagovati le kratek napor. Če trajanje napora 
podaljšamo, se nujno zniža tudi njegova intenzivnost. Podlago za takšno zakonitost 
predstavljata predvsem moč in kapaciteta energijskih procesov v mišicah (Ušaj, 2003). 
Omenjeno odvisnost je mogoče spremeniti, če kratkotrajni napor večkrat ponovimo (kar se v 
muzikalu vsekakor zgodi ob izvajanju koreografij, ki so nekakšne ponovitve), dolgotrajni 
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1.3 PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE 
V magistrski nalogi želimo ugotoviti, kakšen je napor dveh igralk pri triurnem muzikalu, in 
rezultat primerjati z naporom pri maksimalnem teku na 10 kilometrov. 
Muzikal je kot plesno-glasbena predstava za nastopajoče precejšen napor. Pri muzikalu so 
obremenitev uprizoritveni napotki, podani v scenariju, torej kdaj in kako se vstopa na oder, 
kdaj se poje in pleše. Odziv igralca na scenarij pa je napor. V muzikalu je obremenitev 
sestavljena iz treh komponent, ki so med seboj popolnoma prepletene: igre, petja in plesa.  
Gibanje je osnovna človeška potreba in dolžnost, ravno tako pa tudi eden glavnih načinov 
umetniškega izražanja v muzikalu, drami, operi (Laban, 2002). Vrhunec doseže, kadar ga 
lahko poimenujemo šport. Na svetovnih odrih se vloge precej delijo, predvsem pa se 
komponente med seboj lahko tudi izključujejo. Plesalec je zgolj plesalec in mu ni treba peti, 
igralci pa vse bolj postajajo zgolj pevci. To je vidno tudi v slovenskem prostoru, kjer je 
muzikal v zadnjih nekaj letih doživel velik razmah tudi zunaj profesionalnih gledališč. Redko 
in izjemno cenjena pa ostaja vloga v muzikalu, ko igralec praviloma hkrati uporablja vse tri 
spretnosti.  
V plesu je treba skočiti, ujeti partnerje, se premakniti pri visokih hitrostih in izvajati druge 
eksplozivne premike. Ti gibi zahtevajo določeno stopnjo mišične moči. Medtem ko tehnike 
lahko izboljšajo mišično moč, to ni nujno glavni cilj. Nekatere sedanje plesne tehnike so 
vedno bolj usmerjene k asimetričnemu gibanju. Vedno bolj se osredotočajo na stilske in 
umetniške vidike plesa, ne pa toliko na to, da bi razvili moč in vzdržljivost. Zato je treba 
opravljati dodatne vaje za mišično moč, moč in vzdržljivost izven plesne tehnike. Brez 
določene izhodiščne vrednosti teh pomembnih zmožnosti se lahko povzročijo mišično-
skeletna neravnovesja in poškodbe. 
Spodaj so našteti glavni cilji magistrske naloge.  
1. Predstaviti vlogo v muzikalu Mamma mia, ki združuje vse tri komponente (igra, petje, 
ples) in ki jo vzporedno izvajata dve igralki. 
2. Predstaviti obremenitev z vidika vseh treh komponent (igra, petje, ples).  
3. Oceniti napor med nastopom s pomočjo merjenja frekvence srčnega utripa.  
4. Oceniti napor pri maksimalnem, intenzivnem teku na 10 kilometrov s pomočjo merjenja 
frekvence srčnega utripa.  
5. Primerjati napor med nastopom v muzikalu in pri maksimalno intenzivnem teku na 10 
kilometrov z vidika frekvence srčnega utripa in energijske porabe.  
6. Pripraviti program telesne vadbe (intervalni trening) za izbrano vlogo, za igralce v muzikalih. 
 
Na osnovi ciljev smo postavili dve hipotezi.  
H1: Napor pri nastopu v muzikalu je z vidika frekvence srčnega utripa podoben naporu pri 
maksimalnem intenzivnem teku na 10 kilometrov.   
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H2: Napor pri nastopu v muzikalu je z vidika energijske porabe podoben naporu pri 
maksimalnem intenzivnem teku na 10 kilometrov.   
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2 METODE DELA  
2.1 PREIZKUŠANKI 
Kot vzorec oziroma za študijo primera smo uporabili dve igralki v muzikalu Mamma mia, ki 
sta v predstavi igrali kot alternaciji oziroma zamenjavi. Prva merjenka je bila stara 30 let in je 
tehtala 58 kilogramov, druga pa 32 let in je tehtala 61 kilogramov. V muzikalu sta igrali isto 
vlogo (prijateljica Ali) in opravljali popolnoma isto nalogo (pevsko, plesno in igralsko). Večji 
vzorec preiskovancev bi bil sicer bolj heterogen, vendar sta v našem primeru le dve igralki, ki 
sta v alternaciji opravljali popolnoma enako nalogo (igra, petje in ples). Igralki sta predhodno 
že več let delovali na področju muzikala, zato sta imeli s tovrstnim delom (obremenitvijo) že 
kar nekaj izkušenj. Na področju petja, plesa, igre in muzikala sta se izobraževali tako v 
Sloveniji kot v tujini. Obe sta se več let učili muzikalnega petja pri isti profesorici. V več 
slovenskih muzikalih sta igrali isto vlogo in se pri tej nalogi izmenjevali (alternirali).  
2.2 PRIPOMOČKI IN MERJENI KAZALCI 
Napor med predstavo v muzikalu in pri teku na 10 kilometrov smo spremljali s pomočjo ročne 
ure Garmin FORERUNNER 735XT (Garmin, Tajvan). Da ne bi preveč posegali v kostum in 
videz igralk na odru, smo uporabili samo uro brez pasu. Po opravljenih meritvah smo 
analizirali čas trajanja napora, opravljeno razdaljo, povprečno hitrost gibanja, maksimalno 
hitrost gibanja, povprečno frekvenco srčnega utripa (FSU) po časovnih odsekih, maksimalno 
frekvenco srčnega utripa (FSU max), število korakov v minuti in porabo kalorij.  
 
 
Slika 6. Ura Garmin Forerunner 735XT (osebni arhiv). 
Na Sliki 6 je prikazana ročna ura Garmin s posebno natančnim senzorjem zaznavanja srčnega 
utripa, ki smo jo uporabili za meritve.  
2.3 POSTOPEK 
Merjenki sta bili izmerjeni v muzikalu Mamma mia, v katerem sta odigrali isto vlogo v dveh 
datumsko različnih predstavah (vsaka na svoji). Nosili sta enak kostum, opravili podobno pot 
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in gibe, razlike med njima smo pričakovali le v telesni pripravljenosti merjenk in v lastnostih 
različnih odrov (predstavi sta potekali v različnih dvoranah). Dvorane se namreč razlikujejo v 
značilnosti, kot so razdalje do garderob in toaletnih prostorov ter razdalje iz zaodrja na oder in 
podobno. Prva merjenka je meritev opravila na predstavi v Novi Gorici v športni dvorani 
Milojke Štrukelj (26. 11. 2017), druga pa v Hali Tivoli v Ljubljani (15. 12. 2017).  
Merjenki sta pretekli 10 kilometrov, prva na Ljubljanskem maratonu 29. 10. 2017, druga pa 
na atletskem stadionu Kladivar Celje (18. 11. 2017), kjer sta tekli v maksimalnem tempu in 
pri najvišji možni intenzivnosti.  
2.4 OBDELAVA PODATKOV 
Ker je šlo za študijo primera, smo za analizo teh predstavljenih kazalcev izračunali opisno 
statistiko in jo predstavili s pomočjo grafikonov. Rezultate meritev smo analizirali s 
programom Microsoft Excel 2013 (Microsoft, Redmond, ZDA) in s statističnim programom 
IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ZDA).  
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3 REZULTATI 
3.1 PRIMERJAVA REZULTATOV MERJENK, PRIDOBLJENIH PRI MUZIKALU 
MAMMA MIA IN TEKU NA 10 KILOMETROV 
 
Tabela 4. 
Spremenljivke telesnih značilnosti 
Merjenka Spol STAROST VIŠINA (cm) TEŽA (kg) ITM (kg/m
2
) 
1 Ženski 30 163 58 22,70 
2 Ženski 32 167 61 21,16 
 
V Tabeli 4 je predstavljena opisna statistika obeh merjenk. Rezultati kažejo, da je druga 
merjenka od prve dve leti starejša, višja za štiri centimetre, težja za 3 kilograme in ima rahlo 
nižji indeks telesne mase. 
Tabela 5. 
Spremenljivke telesnega napora pri muzikalu Mamma mia in pri teku na 10 kilometrov 
 
MUZIKAL MAMMA MIA TEK NA 10 KILOMETROV 
 
Vrednosti Merjenka 1 Merjenka 2 
Razlika med 
merjenkama 






2:51:34 2:49:20 0:02:14 0:51:52 1:15:52 0:21:00 
Energijska 
poraba (Kcal)  
707 676 31 647 842 – 95 















62 69 7 68 71 3 
 
     (se nadaljuje) 
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Vrednosti Merjenka 1 Merjenka 2 
Razlika med 
merjenkama 








78 82 4 74 76 2 
Povprečna 
hitrost (km/h) 
0,48 0,80 – 0,32 11,57 7,91 0,06 
Maksimalna 
hitrost (km/h) 




248 248 0 172 192 – 20 
Čas gibanja 
(ura:min:sek) 
00:43:02 00:36:39 0:06:23 0:51:36 1:10:00 0:18:24 
Legenda: FSU – frekvenca srčnega utripa 
 
V Tabeli 5 so  prikazane vse vrednosti kazalcev, ki smo jih izmerili pri muzikalu in pri teku 
pri obeh merjenkah.  
Prva merjenka je v muzikalu nastopala dve uri in 51 minut, druga merjenka pa dve minuti 
manj. Gre najverjetneje za odstopanje v dolžini odmora med obema dejanjema. Prva merjenka 
je 10 kilometrov pretekla v 51 minutah, druga pa v uri in petnajstih minutah, torej je tekla 24 
minut dlje. Takšen rezultat je posledica različnih ozadij merjenk, saj je prva trenirala tek na 
dolge proge v Atletskem društvu Kladivar Celje, druga merjenka pa je plesala balet in takšne 
razdalje pred tem še nikoli ni pretekla. 
Energijska poraba med naporom prve merjenke je bila v muzikalu 707 kilokalorij, pri teku na 
10 kilometrov pa 647, kar je po številu precej blizu. Druga merjenka je v muzikalu porabila 
676 kilokalorij, pri teku pa 842. Če bi interpretirali ta rezultat, bi lahko rekli, da sta si napora 
v muzikalu in pri teku na 10 kilometrov še najbolj podobna v energijski porabi, kar pa je 
precej nenatančno. Pri muzikalu je razlika v njuni porabi le 31 kilokalorij, pri teku na 10 
kilometrov pa je druga merjenka porabila 195 kilokalorij več kot prva.   
Prva merjenka je v muzikalu premagala razdaljo 1,49 kilometra, druga pa 2,09 kilometra. 
Odstopanja so verjetno prisotna zaradi različnih dvoran, kjer so se meritve opravljale. Pri teku 
sta obe pretekli natančno 10 kilometrov. 
Pri muzikalu je prvi merjenki srce udarilo v povprečju 102-krat na minuto, drugi merjenki pa 
99-krat. Razlika v frekvenci srca v utripih na minuto v muzikalu je bila torej tri udarce. 
Frekvenca srčnega utripa v mirovanju pred prvo obremenitvijo (muzikalom) je bila pri prvi 
merjenki 62 ud/min, pri drugi pa 69 ud/min. Po prvi obremenitvi je imela prva merjenka 
frekvenco srca v mirovanju 78 ud/min, druga pa 82 ud/min. Pred drugo obremenitvijo (tekom 
na 10 kilometrov) je bila frekvenca srčnega utripa v mirovanju pri prvi merjenki 68 ud/minuto 
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pri drugi pa 71 ud/min. Po drugi obremenitvi je bila frekvenca srca pri prvi merjenki 74 
ud/min, pri drugi pa 76 ud/min. 
Lahko bi torej sklepali, da muzikal predstavlja nekoliko večji napor za prvo merjenko, vendar 
pa je bolje telesno pripravljena kot druga merjenka. Če je veljalo pri teku na 10 kilometrov 
ravno obratno, pa je morda druga merjenka bolj izkušena in vajena odrskih nastopanj ter je 
bolj vzdržljiva v plesu. Pri teku na 10 kilometrov je prvi merjenki srce v minuti udarilo 171-
krat, drugi merjenki pa 166-krat, kar je pet udarcev razlike. Prva merjenka je to razdaljo 
pretekla na Ljubljanskem maratonu, najverjetneje najhitreje, kot je zmogla, medtem ko je 
druga merjenka morda tekla malce z rezervo, saj je to počela prvič in je šlo posledično za 
nekoliko manjšo intenzivnost teka (tudi zaradi splošne fizične pripravljenosti).  
Maksimalna frekvenca srčnega utripa je bila pri prvi merjenki v muzikalu 164 ud/min, pri 
drugi merjenki pa 162 ud/min. Pri teku je bila maksimalna frekvenca srčnega utripa pri prvi 
merjenki 186 ud/min, pri drugi pa 179 ud/min, kar je zopet zelo blizu. Pri tem je pomembno 
dejstvo, da je prva merjenka tekmovala na Ljubljanskem maratonu in se je precej trudila 
doseči dober rezultat, drugi merjenki pa je tek predstavljal precejšen napor. Sklenemo lahko, 
da je na podlagi tega rezultata obema merjenkama večji napor predstavljal tek na 10 
kilometrov.  
Najvišja hitrost pri muzikalu je bila pri prvi merjenki 23,01 kilometra na uro, pri drugi pa 13, 
19 km/h. Pri teku na 10 kilometrov je prva merjenka dosegla najvišjo hitrost 13,19 kilometra 
na uro, druga pa 10,07 kilometra na uro. Ta rezultat je morda nekoliko manj natančen zaradi 
senzorja na roki in ker pasu za merjenje ni bilo možno namestiti pod prsi. Rezultat pa kaže, da 
je muzikal bolj podoben intervalnemu teku oziroma šprintu, kjer se lahko doseže višjo hitrost 
gibanja v kratkem času. Pri teku na 10 kilometrov se praviloma teče zmerno (ni šprintov, 
razen morda pred ciljem), da si tekač dobro razporedi zaloge energije skozi tek.  
Pri muzikalu sta obe merjenki naredili 248 korakov v minuti. Pri teku jih je prva naredila 172, 
druga pa 192. Gre za to, da muzikal traja tri ure, tek pa okoli ene ure, kar se kaže tudi pri 
številu korakov.  
Prva merjenka  je bila v muzikalu aktivna 43 minut, druga 36. Pri teku je bil čas gibanja prve 
merjenke enak njenemu rezultatu (torej 51 minut), pri drugi merjenki pa je bil čas gibanja za 5 
minut krajši, saj je med tekom nekoliko upočasnila hitrost zaradi slabše pripravljenosti za 
tovrsten napor.  
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3.2 ANALIZA OBREMENITVE IN NAPORA PRI MUZIKALU MAMMA MIA 
3.2.1 OBREMENITEV PRI MUZIKALU 
PRIPRAVE NA MUZIKAL 
Za nastopajoči predstavlja napor že prihod na prizorišče in ogrevanje pred predstavo. To je že 
en sklop vadbe oziroma napora, saj vaje, trening oziroma predpriprave pred vsako predstavo 
trajajo od tri do štiri ure (predstava nato traja še dodatne tri ure).   
 
 
Slika 7. Pozicijska vaja pred predstavo, Avditorij Portorož 2017 (osebni arhiv). 
Na Sliki 7 je prikazana prazna dvorana Avditorija Portorož, kjer poteka pozicijska vaja pred 
predstavo.  
Merjenki sta v muzikalu nastopali izmenično, vendar v isti vlogi (kot alternaciji oziroma 
zamenjavi). Na vsaki predstavi je bila prisotna vsaj ena izmed njiju. Priprave na predstavo so 
se za igralki oziroma merjenki začele v trenutku, ko sta prispeli na lokacijo (v športno 
dvorano,  kulturni dom ali zunanje prizorišče nekje v Sloveniji).   
Po prihodu na lokacijo igralci odložijo svoje osebne stvari v garderobi, se preoblečejo v 
športna oblačila in se udeležijo pozicijske vaje, ki jo praviloma vodi koreograf ali tisti, ki ga 
nadomešča. To pomeni, da se gre »na suho« oziroma »peš« čez predstavo oziroma skladbe v 
predstavi, ki vsebujejo skupinske koreografije, in se na novo naredi postavitve (kje stoji 
posamezni igralec, pevec ali plesalec). Ponovijo se tudi nekateri težji elementi predstave 
(dvigi, spusti, skoki) in tehnična izvedba (obračanje hiše, prestavljanje mizanscene – scene po 
odru, na oder in z njega). Takšna vaja je za predstavo izjemnega pomena, saj se odri, lokacije 
in prostori med seboj zelo razlikujejo. Za igralce in njihovo delo so pomembna tudi zaodrja, 
ki se jih morajo pred predstavo vedno znova privaditi. Igralci morajo zaodrje pred predstavo 
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zelo natančno pregledati, saj morajo prostor in premike med predstavo obvladati v skoraj 
popolni temi, kar predstavlja velik izziv. Ravno tako se morajo dobro sporazumeti s soigralci, 
če upoštevamo tempo predstave, hitrost gibanja v zaodrju, srečevanje v ozkih prostorih in 
koridorjih z drugimi igralci. Jug Radivojević (režiser muzikala Mamma mia) je dejal, da se 
predstava dogaja tudi v zaodrju in da mora vse potekati gladko, profesionalno in natančno, da 
se lahko potem to prenese na oder. Če se predstava »šmira« že v zaodrju, se to prenese tudi na 
oder. 
Najprej se vse postavitve vadijo brez glasbe, nato pa določene zahtevnejše točke še z glasbo 
in po potrebi s kostumom. 
Pozicijski vaji sledi odmor za pijačo in po potrebi prehranjevanje (muzikal je energetsko 
izjemno zahteven in daljši proces oziroma napor, zato morajo biti igralci nanj ustrezno 
pripravljeni tudi s tega vidika). Ravno tako si glavni igralci, ki igrajo, plešejo in pojejo, 
nadenejo naglavne mikrofone, ki jim jih primerno in ustrezno nastavi tonski mojster. Ker gre 
za izjemno občutljiv in cenovno dragocen del tehnične opreme, to storijo tonski mojstri sami, 
ki po predstavi vsem nastopajočim omenjene mikrofone tudi snamejo. Naglavni mikrofon se 
pritrdi za ušesa in ob obrazu, ravno tako se ga z ustreznim lepilnim trakom pritrdi igralcem na 
obraz, kabel mikrofona pa na hrbet. Vsak igralec nosi temu primeren pas, ki je del kostuma, 
kamor se shrani oddajnik mikrofona in odvečen del kabla. Tako lahko igralec med predstavo 
pleše, skače in poje, ne da bi se ob tem oziral še na ozvočenje oziroma mikrofon. Sledi 
upevanje na odru z glasbenim vodjo oziroma dirigentom.  
Obremenitev med muzikalom opredeljuje scenarij. Sestavljen je iz posameznih prizorov, ni pa 
nujno, da je posamezen igralec (lik) pri vseh prisoten na odru (lahko je aktiven tudi v zaodrju, 
npr. s petjem).  
Tabela 6. 











1. Intro – uvodna glasba orkestra, s preigravanjem teme 
celotne predstave  
(Ali se pripravlja v zaodrju) 
1. minuta 130 
2. I have a dream/Zdaj sanjat smem – Sophie 3. minuta 100 
– Ali in Lisa prihod, tekst prijateljice 5. minuta  / 










3. Honey honey/Ti moj ljubi (ples + petje + igra) 8. minuta 138 
– Prihod Rosie in Tanye 
– Prihod Skya, Pepperja, Eddieja in fantov 
– Prihod Ali in Lise 
13. minuta / 
4. Money, money, money /Meni, meni, meni (cel 
ansambel pleše + poje) 
17. minuta 122 
– Prihod očetov na otok 21. minuta / 
5. Thank you for the music/ Hvala za vso glasbo (petje iz 
zaodrja) 
25. minuta 103 
– Prihod Donne 26. minuta / 
6. Mamma mia (petje iz zaodrja) 27. minuta 136 
– Dinamitke tolažijo Donno 34. minuta / 
7. Chiquitita (petje iz zaodrja) 38. minuta 84 
– Dinamitke tekst 43. minuta / 
8. Dancing queen/ Plesna kraljica (petje iz zaodrja) 46. minuta 100 
– Menjava scene (obrat hiše – fantje) 
– Prizor Sophie in Sky pred fantovščino 
49. minuta / 
9. Lay all your love on me/Le mene ljubi (petje iz 
zaodrja, nato prihod na oder) 
53. minuta 133 
– Fantje plešejo step 
– Prihod deklet (dekliščina), ples + petje + igra 
– Napoved Dinamitk 
55. minuta / 
10. Super trouper/Snop svetlobe (Dinamitke nastopijo, 
vsi ples + petje + igra) 
57. minuta 120 
– Čestitke 
– Pridejo fantje 
– Ples v krogu – Ali in Bill 
– Ples v parih 
59. minuta / 
11. Gimme! Gimme! Gimme!/Daj mi (ples + petje + igra)  61. minuta 120 
– Odhod z odra v koloni (ples) 63. minuta / 
12. The name of the game/Kam naj pravzaprav grem  
(petje iz zaodrja) 
64. minuta 81 
– Priprave na dekliščino 66.minuta / 
13. Voulez-vouz (ples + petje + igra)  
– Zatemnitev, odhod z odra – vsi 
67. minuta 127 
KONEC 1. DEJANJA, odmor (15 min) 70. minuta / 














14. Entr'acte (uvodna glasba) 85. minuta 116 
15. Under attack/To je napad (petje + ples + igra)  87. minuta 116 
16. Sophie + Donna 90. minuta / 
17. Sam + Donna 91. minuta / 
18. One of us /Tista sem, ki joče (petje iz zaodrja)  92. minuta  
19. Sam + Sophie 95. minuta / 
20. S.O.S./Na pomoč (petje iz zaodrja) 97. minuta 127 
– Prihod na oder (prijateljici Ali in Lisa ter Eddie) 
– Prizor s Tanyo in Pepperjem 
99. minuta / 
21. Does your mother know/Ali mama ve (petje + ples + 
igra) 
100. minuta 136 
– Odhod z odra 104. minuta / 
22. Knowing me, knowing you/Tu si ti, tu sem jaz (petje 
iz zaodrja) 
107. minuta 108 
23. Our last summer/Čez poletje (petje iz zaodrja) 115. minuta 96 
24. Slipping through my fingers/Mi polzi med prsti (petje 
iz zaodrja) 
119. minuta 70 
25. The winner takes it all/Ko radi zmagamo (petje iz 
zaodrja) 
125. minuta 124 
26. Take a chance on me/Ker počasen si (petje iz zaodrja) 130. minuta 107 
– Prihod na poroko – vsi 
– Vsi petje + ples + igra do konca predstave 
135. minuta / 
27. I do I do I do I do I do/Naj bo (vsi petje + ples + igra) 143. minuta 111 
28. I have a dream/Zdaj sanjat smem (vsi petje + ples + 
igra) 
156. minuta 104 
7. POKLON 160. minuta / 
BIS/DODATEK:    
1. Mamma mia (vsi petje + ples + igra) 161. minuta 136 
2. Dancing queen (vsi petje + ples + igra) 164. minuta 100 
3. Waterloo (vsi petje + ples + igra) 167. minuta 147 
KONEC 170. minuta / 
 
V Tabeli 6 je predstavljen scenarij, natančno zaporedje dogajanja med predstavo. Napisane so 
vse skladbe, ki se zvrstijo med predstavo. Z rdečo barvo je označeno, v katerih prizorih 
nastopata tudi merjenki (vsaka posamezno v vlogi prijateljice Ali). Zelena barva pomeni, da 
samo pojeta v zaodrju, črna pa, da v prizoru ne sodelujeta. Napisani prihodi in odhodi, petje, 
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ples in igra veljajo samo za vlogo Ali. Krepko poudarjeno besedilo predstavlja posamezno 
skladbo v predstavi. Skladbam so dodani tudi slovenski naslovi. 
3.2.2 NAPOR MED MUZIKALOM 
Pri obeh merjenkah smo napor med muzikalom opazovali s pomočjo merjenja frekvence srca.  
SLIKOVNI PRIKAZ FREKVENCE SRCA MED MUZIKALOM 
 
Slika 8. Krivulja frekvence srca obeh merjenk z označbami (osebni arhiv).  
Na sliki 8 sta prikazani krivulji frekvence srca obeh merjenk z dodatnimi označbami. Modre 
odebeljene črte predstavljajo tretjine predstave, vsaka črta označuje približno eno uro trajanja 
predstave. Rdeče črte omenjene ure še razpolovijo. Zelena črta na sredini slike označuje 
konec prvega dejanja. Modre obojestranske puščice predstavljajo dvanajst posameznih vrhov, 
kjer je bila krivulja frekvence srca obeh merjenk najvišja.  
PRVI SKUPNI VRH KRIVULJE FREKVENCE SRCA – PRVA PUŠČICA  
(približno 5. minuta predstave) 
Na začetku je krivulja pri drugi merjenki nekoliko višja, kar je lahko posledica priprav ali 
vznemirjenosti ob začetku predstave. Frekvenca srčnega utripa prve merjenke je bila tukaj 
137 ud/min, druge pa 152 ud/min. Ali se prvič pojavi na odru ravno na začetku, ko priteče 
skozi občinstvo na oder (razdalje so različne glede na dvorano). Gre za nekaj sekund trajajoč 
šprint, ki se razvije v kratek ples in prizor, v katerem se prijateljice po dolgem času zopet 
snidejo, zato je prizor vznemirljiv in ga je treba tako tudi odigrati. Gre za prvi vrh na krivulji, 
ki je pri obeh precej opazen (približno v 5. minuti predstave), označeno s prvo dvojno puščico 
z leve, da lahko vidimo vrhova na krivuljah obeh merjenk. Pri obeh merjenkah lahko vidimo 
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to dogajanje na začetku (šprint proti odru), zaustavitev, nato pozdrav vseh treh prijateljic. 
Šprint in pozdrav trajata približno od ene do dveh minut.   
DRUGI VRH – DRUGA PUŠČICA  
(približno 8. minuta predstave) 
Kasneje se položaj nekoliko umiri, saj se igralke med seboj zgolj pogovarjajo. Še vedno sta 
merjenki na odru in predstava je čisto na začetku, kar pomeni, da je krivulja še vedno 
konstantno dokaj visoka. Pri drugi merjenki je vznemirjenost višja, tj. 135 udarcev na minuto, 
pri prvi pa 115 udarcev na minuto. Pri prvi merjenki jasno vidimo prirastek pri šprintu in po 
dialogu, pri skladbi Honey honey, ki jo odpojejo vse tri. Tempo pesmi je 138 udarcev na 
minuto. Tukaj vidimo prirastek tudi pri drugi merjenki. Po tej skladbi namreč Ali zapusti oder 
in igralka si lahko nekoliko odpočije v zaodrju. Prizor traja približno 10–15 minut.  
 
 
Slika 9. Prizor Honey, honey: z leve Urška Koželj (Ali), Lea Bartha Pesek (Sophie) in Laura 
Ivančič (Lisa), (osebni arhiv). 
Slika 9 prikazuje prizor, ki je bil za obe merjenki precej naporen. 
TRETJA PUŠČICA – UPAD 
(približno 12. minuta) 
Sledi krajši počitek (upad pri obeh pri približno 15. minuti) in pitje vode v zaodrju. Prva 
merjenka je pri tem imela frekvenco srčnega utripa 73 ud/min, druga 80 ud/min. Ko Ali zopet 
pride na oder, obema merjenkama ponovno naraste krivulja.  
ČETRTA PUŠČICA 
 (približno 17. minuta) 
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Naslednji vrhunec (drugi vidnejši skupni vrh krivulje) merjenki dosežeta nekje pri 12. minuti 
predstave, ko sledi skladba Money money money, saj je pevsko, plesno in igralsko zelo 
zahtevna. V tej pesmi je tempo 122 udarcev na minuto. Veliko je tekov prek odra, obe 
merjenki pojeta sopran in morata zato še dodatno paziti v gibu, da tako petje kot ples izpeljeta 
brezhibno. Malo bolj viden je vrh pri prvi merjenki (140 udarcev na minuto), pri drugi se med 
prizorom zlije v rahel plato (njena frekvenca srca doseže vrednost 150 ud/min). 
 
 
Slika 10. Končna pozicija po skladbi Money, money in letak uprizoritve (osebni arhiv, 2017). 
Slika 10 prikazuje prizor, v katerem je bila povprečna frekvenca srca 145 udarcev v minuti.  
Sledi nekolikšen upad pri obeh, saj sledi petje iz zaodrja, preoblačenje kostuma in nekakšen 
»počitek«, čeprav to v resnici ni. To traja vse do pete puščice. Opazimo vmesne manjše 
vrhove, ki ponazarjajo napor merjenk med petjem v zaodrju. Ob odru je prostor za pevce, ki 
trenutno niso na odru, pojejo pa spremljevalne vokale iz ozadja. 
Pri teh manjših vrhovih je dobro razvidno, da je tudi petje samo po sebi napor, sploh če gre za 
zahtevnejše petje linije, ki zahteva veliko mero koncentracije in natančnosti. Merjenki v 
predstavi nosita naglavni mikrofon, tako da sta med predstavo tri ure omejeni samo na govor 
na odru in petje, drugače pa nastopajoči med predstavo strogo molčijo, saj se lahko 
kakršnikoli zvoki ali govor slišijo v dvorani. Tonski mojster sicer skrbi za to, da jih vklaplja 
in izklaplja, vendar je to pri skoraj 50 nastopajočih precej zahtevna in kompleksna naloga. Ta 
del traja približno 36 minut in vsebuje štiri skladbe z vmesnimi prizori. Pesem Thank you for 
the music ima tempo 103 udarcev na minuto, Mamma mia 136, Chiquitita 84, Dancing queen 
pa 100 udarcev na minuto. 
PETA PUŠČICA – PRVI VRH FINALA V PRVEM DEJANJU 
(približno 53. minuta) 
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Peta puščica predstavlja prvega od dveh vrhov finala v prvem dejanju. Gre za izjemno 
naporen del predstave. Podobno kot finale drugega dejanja, se tudi tukaj skladbe vrstijo druga 
za drugo, medtem ko so nastopajoči ves čas na odru, pojejo, plešejo in igrajo. Frekvenca 
srčnega utripa prve merjenke tukaj doseže vrednost 150 ud/min, druge pa 130 ud/min.  
Celoten finale prvega dejanja traja približno 17 minut, v njem pa se zvrsti pet skladb z 
vmesnimi prizori.  
Peta puščica predstavlja prihod na oder ob skladbi Lay all your love on me/Le mene ljubi 
(tempo je 133 udarcev na minuto), ki jo dekleta začno peti v zaodrju, nato pa za fanti, ki 
plešejo step, pridejo na oder s plesnimi koraki. Sledita skladbi Super trouper in Gimme, 
gimme, gimme, ki sta stopnjevano naporni. Tempo obeh skladb je 120 udarcev na minuto. 
 
Slika 11. Prizor dekliščine, v katerem nastopijo Dinamitke (Pridobljeno s Facebook strani 
Mamma mia Slovenia, 2020). 
Slika 11 prikazuje prizor, kjer je bila povprečna frekvenca srčnega utripa merjenk 140 ud/min.  
Napor prekine krajši odmor s petjem, ko razen dveh solistov vsi zapustijo oder in pojo iz 
ozadja. Gre za skladbo The name of the game. Igralci si tukaj lahko malce spočijejo in na 
kratko predihajo, kar je jasno vidno tudi na krivuljah obeh merjenk. Tempo pesmi je 81 
udarcev na minuto.  
ŠESTA PUŠČICA – DRUGI VRH, FINALE PRVEGA DEJANJA 
(približno ura in šest minut) 
Šesta puščica označuje vrhove merjenk pri čistem finalu prvega dejanja. Pri tem gre za 
izjemno zahtevno koreografijo pri skladbi Voulez-vous (tempo je 127 udarcev na minuto), ki 
vsebuje veliko dvigov plesalk in solistov, skokov, plesa in vmesnega dogajanja. Za obe 
merjenki je bil finale precejšen napor; v tem zaključnem delu prvega dejanja so strmi vrhovi 
dokaj nanizani. Frekvenca srčnega utripa prve merjenke je 154 ud/min, druge pa 137 ud/min.  
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Slika 12. Finale prvega dejanja, (osebni arhiv, 2016). 
Slika 12 prikazuje po lestvici napora drugi najbolj naporen prizor za merjenki. Njun srčni 
utrip je v povprečju dosegel vrednost 146 udarcev v minuti. 
SEDMA PUŠČICA – KONEC PRVEGA DEJANJA 
(približno ura in deset minut) 
Prvo dejanje je bilo končano po približno eni uri in desetih minutah. Sledil je 15-minutni 
odmor, kar je razvidno tudi z grafa, saj je frekvenca srca pri obeh merjenkah padla in se 
umirila. Frekvenca srca prve merjenke je bila 100 ud/min, druge pa 90 ud/min. 
Obe merjenki sta med odmorom vnesli v telo nekaj hrane, včasih pa tudi med posameznimi 
individualnimi pavzami med predstavo, še posebej, če je bila pred tem že naporna vaja. Obe 
sta med predstavo poskrbeli tudi za zadostno hidracijo.  
OSMA PUŠČICA – ZAČETEK DRUGEGA DEJANJA 
(približno ura in petindvajset minut) 
Drugo dejanje se začne s skladbo Under attack, ki je plesno, pevsko, igralsko in tudi tehnično 
ogromen zalogaj. Tempo te skladbe je 116 udarcev na minuto. V muzikalu velja pravilo, da 
morajo biti zaključek prvega dejanja, začetek drugega in finale ter bis (dodatek) najmočnejši 
in »energetsko nabiti«, da prebudijo gledalca. Obe merjenki se strinjata, da bi takšen napor 
lahko primerjali s šprinterskim tekom, ki bi trajal približno štiri minute (kot je dolga skladba). 
Frekvenca srčnega utripa obeh merjenk tukaj doseže visoko vrednost (pri prvi 152 ud/min, pri 
drugi 150 ud/min). V tem prizoru gre tudi za tehnično izjemno zahtevne premike tako v 
zaodrju kot na odru. Velikokrat igralci ne poznajo ozadja dvoran (oder je načeloma vedno isti, 
saj scenografijo tehnična ekipa pripelje s sabo). V zaodrju je načeloma tema in tišina, scenski 
mojstri pa namestijo manjše lučke. V tem prizoru so igralci oblečeni v neopren, plešejo pa z 
dolgimi belimi rjuhami. 
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Slika 13. Ples v neoprenu, letenje po zraku (Mirko Kunšič, 2018). 
Na Sliki 13 je prikazan prizor, v katerem se pri obeh merjenkah skupaj doseže najvišja 
frekvenca srca (v povprečju 151 ud/min). 
Pred prizorom fantje v ozadju naložijo dekleta na rame v nekaj sekundah (pri tem jim pomaga 
drugo osebje, jim pripravi stole in pomaga pri dvigu). Posamezno dekle je med sedenjem na 
fantovih ramenih nosilcu zastrlo pogled. Tako so fantje hodili na oder kot zombiji. Pri tem 
niso videli ničesar, razen svojih stopal. Takšni manevri so izjemno nevarni in spadajo med 
tiste, ki jih je pred predstavo nujno treba povaditi. Ravno tako so se morali vzvratno vrniti v 
zaodrje, kar je bila še težja naloga, predvsem pa varno odložiti posamezno dekle.   
Pri takšnih naporih gre poleg telesnega velikokrat za velik psihični napor, fokus in 
koncentracijo, kar je tudi razvidno iz krivulje frekvence srca obeh merjenk pri tej minutaži. 
 
Slika 14. Končni spust glavne igralke, igralka Ali je v srednji vrsti na sredini 
(Mirko Kunšič, 2018). 
Na sliki 14 je prikazan zahteven spust glavne igralke, katerega morajo igralci pred vsako 
predstavo dobro preizkusiti.  
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Sledi čas »zatišja«, manjšega počitka, ko se merjenki preoblečeta in pojeta iz zaodrja. 
Načeloma med predstavo ves čas stojita.  
DEVETA PUŠČICA – Ali mama ve 
(približno ura in štirideset minut) 
Deveta puščica prikazuje vzpon krivulje pri obeh merjenkah, ko zopet prideta na oder. V tem 
delu prideta Lisa in Ali na oder skupaj z Eddiejem, ker imajo prizor s Tanyo in Pepperjem. 
Srčni utrip je merjenkama jasno narastel, saj gre v tem primeru za sindrom prihoda na oder 
(vznemirjenje, povečanje utripa, hitrejše dihanje). V tem prizoru ima Ali tudi nekaj besedila, 
zato sta bili merjenki nekoliko bolj živčni. Sledi pesem Does your mother know, tempo pesmi 
je 136 udarcev na minuto. Tudi to je pevsko in koreografsko precej zahtevna pesem, vendar 
pa imajo tukaj prijateljice (to so Lisa, Ali in glavna vloga Sophie) nekoliko prilagojeno 
koreografijo. Še vedno gre za precejšen napor, pozimi pa lahko predstavlja še večji izziv, saj 
so nastopajoči oblečeni zgolj v nekakšne improvizirane kopalke in nosijo sončna očala. 
Frekvenca srčnega utripa pri prvi merjenki je tukaj 140 ud/min, pri drugi pa 143 ud/min. 
Sledijo tri skladbe, povezane s prizori, v katerih Ali poje iz zaodrja, se preoblači in pripravlja 
na prizor s poroko in s tem na veliki finale. Ta del traja približno petindvajset minut, merjenki 
pa sta v pripravljenosti. Gre za napor blažje do srednje stopnje.  
 
Slika 15. Končna poza Prijateljic, po prizoru na plaži. Z leve Tanja Pečenko (plesalka), Urška 
Koželj (Ali), Maša Tiselj (plesalka) in Laura Ivančič (Lisa) (osebni arhiv). 
Na Sliki 15 je prikazan prizor, kjer je frekvenca srčnega utripa obeh merjenk v povprečju 142 
ud/min. 
DESETA PUŠČICA – VMESNI DEL 
(približno dve uri in pet minut) 
Pri približno dveh urah in petih minutah se krivulja pri obeh merjenkah rahlo dvigne, gre za 
petje pri skladbi The winner takes it all. Tempo te skladbe je 124 udarcev na minuto. Ta dvig 
je lahko posledica tega, da je skladba pevsko nekoliko zahtevnejša, treba jo je zapeti malo bolj 
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»forte«. Hkrati s tem se nastopajoči počasi pripravljajo na sklepno dejanje. Treba si je 
pripraviti kostum in obutev za poklon in bis (dodatek). Frekvenca srčnega utripa prve 
merjenke je bila 135 ud/min, druge pa 141 ud/min. 
ENAJSTA PUŠČICA – ZAČETEK VELIKEGA FINALA 
(približno dve uri in trideset minut) 
Pri približno dveh urah in tridesetih minutah nastopi veliki finale. Vsi igralci se zvrstijo na 
odru, sledi prizor poroke. Tudi tukaj se krivulja frekvence srčnega utripa pri obeh merjenkah 
poveča, saj sledi veliki finale. Frekvenca srčnega utripa prve merjenke je bila 142 ud/min, 
druge pa 130 ud/min. Na začetku še ne gre za velik napor, se pa le-ta pri obeh počasi 
stopnjuje, krivulja narašča. 
 
Slika 16. Prizor poroke (osebni arhiv, 2017). 
Frekvenca srčnega utripa obeh merjenk v prizoru, prikazanem na Sliki 16 je bila v povprečju 
137 ud/min. 
Med prizori se zvrsti pet skladb. Pri vseh se poje, pleše in igra (vsi igralci so v svojem liku, 
karakterju). Prva skladba v tem sklopu je I do/Naj bo, ki je še dokaj statična (tempo te skladbe 
je 111 udarcev na minuto. Sledi skladba I have a dream, ki s koreografijo spominja na grško 
kolo. Tempo te skladbe je 104 udarcev na minuto. Za plesalke je dokaj zahtevna, saj nosijo 
visoke pete in pojejo visoke tone med dolgimi plesnimi koraki in vzročenjem. Po tem prizoru 
igralci ostanejo »v zamrznitvi«, dokler se ne ugasne luč. Ko se luč ugasne, stečejo z odra in se 
preobujejo. Ta skupinski manever je dokaj zahteven, saj se v temi in gneči igralci med seboj ne 
vidijo. Gre za sekunde, ko je treba v temi poiskati svoja obuvala in se pripraviti za odhod na 




Slika 17. Končna poza pred bisom (osebni arhiv, 2019). 
Na Sliki 17 je prikazan prizor, kjer se frekvenca srčnega utripa obeh merjenk malo umiri.  
DVANAJSTA PUŠČICA – POKLON  
(približno dve uri in štirideset minut) 
Približno deset minut pred zaključkom celotne predstave sledi poklon. To je za marsikaterega 
igralca najbolj vznemirljiv del predstave. Igralec takrat praviloma prvič pogleda v občinstvo 
(če predstava ni interaktivna), saj ima med predstavo ustvarjeno »četrto steno«. To pomeni, da 
med predstavo ne gleda v občinstvo in/ali s pogledom išče morebitnih poznanih, domačih 
obiskovalcev. Pri poklonu krivulja frekvence srca močno naraste. Tukaj pride pri obeh 
merjenkah do maksimalnih vrednosti frekvence srčnega utripa pri dani obremenitvi (muzikalu 
Mamma mia). Frekvenca srca prve merjenke doseže vrednost 164 ud/min, druge pa 162 
ud/min. Tudi občinstvo je skoraj na vseh ponovitvah muzikala Mamma mia vstalo. Poleg 
glasnih in stoječih ovacij je tako pri gledalcih kot pri igralcih šlo za velik čustven odziv. Na 
poklonu je bilo vedno ogromno solz in smeha. Posebnost poklona je tudi v tem, da nanj 
nastopajoči pritečejo drug za drugim, se poklonijo gledalcem, nato pa ves čas plešejo ob 
glasbi (da se vsi nastopajoči dvakrat oziroma trikrat poklonijo).  
Sledi bis oziroma dodatek. Bis je domena muzikalov, pa tudi nekaterih drugih gledaliških 
predstav, oper in operet. Gre za sklop določenih skladb, ki so nekako obraz celega muzikala. 
Pri muzikalu Mamma mia gre za tri najbolj znane skladbe skupine Abba. Vsi igralci po 
poklonu še odplešejo in odpojejo te tri skladbe. To so Mamma mia (tempo skladbe je 136 
udarcev na minuto), Dancing queen (tempo je 100 udarcev na minuto) in Waterloo (tempo je 
147 udarcev na minuto).  
Šest glavnih vlog, to so tri glavne ženske vloge, ki sestavljajo Dinamitke (Simona Vodopivec 
Franko, Alenka Godec in Damjana Golavšek), in tri glavne moške vloge (Uroš Smolej/Jure 
Sešek, Gojmir Lešnjak Gojc/Jaša Jamnik in Marjan Bunič), pride na bis v ročno sešitih, 
posebnih kostumih, namenjenih samo finalnemu dogodku.  
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Slika 18. Glamurozni bis muzikala Mamma mia s konfeti in stoječimi ovacijami 
(osebni arhiv, 2017). 
Na Sliki 18 je prikazana izvedba skladbe Waterloo, ki je imela najvišji tempo vseh skladb v 
predstavi (147 udarcev na minuto), posledica tega pa je tudi najvišja vrednost frekvence srca 
obeh merjenk (v povprečju 163 ud/min).  
Po približno dveh urah in petdesetih minutah se muzikal zaključi. Igralci se preoblečejo in 
pospravijo kostume. Medtem se zaradi vznemirjenosti frekvenca srca v minuti še vedno drži 
dokaj visoko. Včasih ostane visoka tudi pozno v noč, saj zaradi tako visoko intenzivnega 
napora nastopajoči težko zaspijo. Ravno tako se jim utrujenost pozna šele naslednji dan, kar je 
povezano ne samo s telesnim, temveč tudi s čustvenim (psihičnim) naporom v muzikalu. 
 
Slika 19. Zadnja uprizoritev muzikala Mamma mia (osebni arhiv). 
Slika 19 prikazuje zadnjo, izjemno čustveno uprizoritev muzikala Mamma mia in stoječe 
ovacije v Križankah, 28. 8. 2019. 
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3.3 ANALIZA OBREMENITVE IN NAPORA PRI TEKU NA 10 KILOMETROV 
3.3.1 OBREMENITEV PRI TEKU NA 10 KILOMETROV 
Tek na 10 kilometrov je enakomerna dolgotrajna obremenitev, ki je pri prvi merjenki trajala 
51 minut, pri drugi pa 1 uro in 15 minut. Ista obremenitev je za dve različni merjenki 
predstavljala različen napor. Razlike pri obremenitvi so nastopile tudi v zunanjih dejavnikih. 
Prva merjenka je 10 kilometrov pretekla na tekmovanju (na Ljubljanskem maratonu), druga 
merjenka pa v netekmovalnih pogojih (na stadionu Kladivar Celje). Iz tega podatka smo 
sklepali, da je bila prva merjenka morda bolj motivirana za tek kot druga, saj je tekla v 
tekmovalnih pogojih, ki so lahko zelo spodbudni.  
 
Slika 20. Krivulja frekvence srca prve merjenke pri teku na 10 kilometrov (osebni arhiv). 
Na Sliki 20 je prikazana krivulja frekvence srca prve merjenke pri teku na 10 kilometrov.  
3.3.2 NAPOR MED TEKOM NA 10 KILOMETROV 
Podrobneje smo analizirali podatke prve merjenke, ki smo jih pridobili pri teku na 10 
kilometrov. Krivulja frekvence srčnega utripa sicer ni tako razgibana kot pri muzikalu, pa 
vendar lahko razberemo nekaj vidnejših vrhov.  
Merjenka je tek začela dokaj umirjeno, saj je s tekmovanj, na katerih je tekla na dolge proge, 
navajena počasnejšega starta. Gre za subjektivno oceno telesnih sposobnosti, saj je v svoji 
tekaški karieri ugotovila, da ji takšen način najbolj ustreza, da lahko priteče do cilja, proti 
koncu pa hitrost teka še povečuje.  
Takoj po startu je frekvenca srca zelo nizka, kar je verjetno posledica hoje. Na startu na 
Ljubljanskem maratonu je pri teku na 10 kilometrov običajno velika množica ljudi, zato 
tekači ne morejo začeti takoj teči. Merjenka je začela teči šele po treh minutah po startnem 
strelu. Podoben upad se zgodi tudi pri peti minuti, ko je zaradi gneče zopet hodila.  
Sledilo je nekaj manjših vrhov z vmesnimi upadi. To so najverjetneje prilagajanja na tek 
(zopet v gneči), prehitevanja, upočasnjevanje tempa.  
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Zelo visoko in skoraj maksimalno frekvenco srčnega utripa je merjenka dosegla že pri 24. 
minuti. Gre za velik pospešek, ki je bil posledica notranjega vzgiba oziroma motivacije 
(doseči čim boljši rezultat).  
Maksimalna frekvenca srčnega utripa pri teku na 10 kilometrov je bila 186 ud/min, kar je 
merjenka dosegla približno v 29. minuti teka. Najverjetneje je šlo za prehitevanje oziroma 
povečevanje tempa teka, saj se je na tem delu proga zožila in je bilo treba za preboj v ospredje 
povečati hitrost teka. To je razvidno tudi iz ostrine vrha krivulje (najverjetneje je šlo za krajši 
šprint).  
Merjenka kasneje doseže nekakšen plato in znotraj povprečne frekvence srčnega utripa 180 
ud/min približno 7 minut teče v podobnem tempu.  
Pri približno 43. minuti teka ta tempo rahlo zmanjša. Frekvenca srca se v povprečju spusti na 
175 ud/min. Pripravlja se na zaključek teka, ki naj bi bil intenzivnejši, zato prihrani še nekaj 
energije za konec.  
Pri 45. minuti zopet poveča hitrost teka. Frekvenca srca se dvigne na 180 ud/min (v 
povprečju). Sledi začetek zaključka teka v 50. minuti, ko merjenka stopnjuje hitrost in doseže 
frekvenco srca 187 ud/min.  




Namen naloge je bil primerjati obremenitev in napor ob nastopu v muzikalu in pri  
maksimalno intenzivnem teku na 10 kilometrov. 
Pri muzikalu je krivulja FSU precej razgibana pri obeh merjenkah, pri teku na 10 kilometrov 
pa je precej bolj umirjena, morda malo naraščajoča. Z vidika napora smo ugotovili, da gre pri 
muzikalu za bolj intervalno obremenitev. Vmesni odmori so dolgi od treh do dobrih dvajset 
minut. V nalogi smo analizirali vlogo Ali, ki ima znotraj obremenitve pri muzikalu približno 
10 vrhov. To pomeni približno deset intervalov, kjer se napor še poveča. Ti intervali so v 
povprečju dolgi štiri minute in so dokaj intenzivni. FSU merjenk med temi intervali je bila 
med 150 in 162 ud/min. Gre torej za srednje intenziven do intenziven napor. 
Na osnovi analize prvo hipotezo, da je napor pri nastopu v muzikalu z vidika FSU podoben 
naporu pri maksimalnem intenzivnem teku na 10 kilometrov, torej zavrnemo. 
Z vidika energijske porabe je muzikal na videz sicer precej podoben teku na 10 kilometrov. 
Energijska poraba (v Kcal) je pri obeh merjenkah pri muzikalu in pri teku precej izenačena. 
To je bil eden od glavnih razlogov za izbiro tovrstne obremenitve (tek na 10 kilometrov) za 
primerjavo z muzikalom. Drugo hipotezo, ki pravi da je napor pri nastopu v muzikalu z vidika 
energijske porabe podoben maksimalnemu intenzivnemu teku na 10 kilometrov, torej 
sprejmemo. Ob tem moramo upoštevati dejstvo, da je muzikal dalj časa trajajoč napor (tri 
ure), medtem ko sta merjenki 10 kilometrov pretekli v približno eni uri. 
Iz dobljenih podatkov bi lahko sklepali, da bi bila za pripravo na njen nastop za analizirani lik 
Ali primernejša intervalna vadba. Takšna intervalna obremenitev bi morala imeti intenzivnost 
med intervali približno od 150 do 162 za prvo merjenko in od 150 do 164 utripov na minuto 
za drugo merjenko. Vadbo za tovrstni napor bi lahko pripravili v obliki teka, kolesarjenja, 
plavanja ali vadbe v fitnesu (npr. obhodna vadba). Pri teku bi lahko na stadionu izvedli 
intervalno vadbo, pri čemer bi vadeči na stezi pretekli 10-krat po štiri minute teka z vmesnimi 
odmori, ki bi lahko bili različno dolgi. Tako intervale kot odmore bi lahko delali v piramidi. 
Prvi primer obremenitve pri teku bi bili intervali 10-krat po štiri minute pri frekvenci srčnega 
utripa med 150 in 162 ud/min. Odmor bi trajal približno šest minut. Drugi primer bi lahko bili 
piramidni intervali, tako da vadeči tečeta 10-krat (prvič dve minuti, drugič dve minuti in pol, 
tretjič tri minute itd.), ravno tako pa bi se jima (vedno za eno minuto) daljšal tudi odmor. 
Podobno bi lahko storili pri plavanju in kolesarjenju. Dobro bi bilo, da bi za enoto vadečih  
izbrali čas (zaradi različne pripravljenosti) in ne razdalje. Prav tako bi lahko vadbo za tovrsten 
napor pripravili v fitnesu, kjer bi izbrali obhodno vadbo. Pri tem bi vadeči lahko vaje izvajali 
intervalno, kar bi ju dobro pripravilo za napor v muzikalu pri omenjeni vlogi.  
V času priprave magistrskega dela je nastala tudi avtorska vadba iGRAfit, namenjena 
predvsem igralcem.  
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4.1 PROGRAM TELESNE VADBE ZA VLOGO ALI V MUZIKALU MAMMA MIA  
S pomočjo podatkov in analize magistrskega dela lahko bolje razumemo, kakšen je napor med 
muzikalom in kaj le-ta predstavlja za igralce. Velik prispevek k temu je tudi ustrezna telesna 
vadba za igralce iGRAfit, ki je na Slovenskem novost. Ker se med igralci v muzikalih (pa tudi 
v poklicnih gledališčih) pojavlja potreba po boljši telesni pripravi, smo se usmerili v pripravo 
kakovostnega programa. Ta mora ustrezati specifičnim potrebam muzikala, ki je oblikovan 
kot intervalna vadba. Vključuje krepilne vaje, aerobni trening, vaje za pravilno dihanje in 
petje med plesom. 
Ideja programa telesne vadbe za igralce se je pojavila že pred leti ob subjektivnem 
opazovanju življenjskega sloga igralcev. Gre tako za poklicne, polprofesionalne ali 
ljubiteljske oziroma amaterske igralce. Vsem sta skupni ljubezen do igre in morda ne preveč 
zdrav življenjski slog. Gre predvsem za to, da so predstave večinoma pozno zvečer, nekatere 
se končajo celo ponoči. V primeru muzikala Mamma mia, ko je predstava gostovala po vsej 
Sloveniji, trajala tri ure, sledila pa je še vožnja domov, so igralci hodili spat zelo pozno. Če 
upoštevamo še vznemirjenost po predstavi (stoječe ovacije, adrenalin), so nekateri zaspali šele 
proti jutru.  
V primeru muzikala Mamma mia je šlo tudi za manjši prehranski problem, saj so si igralci na 
gostovanja prinesli hrano s seboj. Pri tem so bili nekateri bolj ali manj uspešni, v povprečju pa 
so si vsi kupovali hrano na poti (kruh, jogurte, pijače), kar pa morda za takšno aktivnost, kot 
je muzikal, ni najprimernejše. Veliko igralcev tudi kadi, se ne giblje redno, občasno pije 
alkohol. To seveda ne velja za vse in z navedenim praviloma ni nič narobe, dokler je vse 
zaužito v zmernih količinah in ne vpliva na zdravje igralcev. V vsakem primeru mora biti 
igralec dobro telesno pripravljen, še posebej, če govorimo o igralcu v muzikalu.    
Sestavili smo program vadbe iGRAfit, katerega uspešnost se je izkazala tudi v praksi. 
Program iGRAfit se že izvaja v Šentjakobskem gledališču Ljubljana. Seveda ga je treba ves 
čas dopolnjevati in opazovati udeležence, da bi program lahko še izboljšali. Trenutno je 
program prilagojen potrebam igralcev Šentjakobskega gledališča in je tudi individualiziran, 
saj sodelujejo tako mlajši kot starejši člani. Program iGRAfit je možno prilagoditi tako, da ga 
lahko izvajajo tudi posamezniki v drugih okoljih oziroma gledališčih in/ali ob izvedbi 
posameznih predstav.  
Program vadbe iGRAfit temelji na ideji, da se vadbo čim bolj približa igralcu. Ime programa 
je sestavljeno iz dveh besed: »igra« kot umetnost v gledališču in »igra« kot otroška igra, 
igrivost, otroškost, svoboda in omogočanje, da smo v danem trenutku to, kar smo. Otroci, ki 
imajo igrivost že v sebi, imajo ravno tako veliko potrebo po nenehnem gibanju. Odrasli so 
privilegij igranja izgubili, zato je dobro, da se tega zavedamo in jim nudimo možnost, da se 
lahko tudi sami gibajo. Pri tem ne gre za fitnes, v katerem zopet veljajo določena pravila 
gibanja, ki nas omejujejo. Druga beseda, ki sestavlja ime programa, je »fit«, ki pomeni zdrav 
duh človeka v zdravem telesu.  
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Za ustrezno telesno pripravo oziroma vadbo igralcev za muzikal je najprimernejši intervalni 
trening. 
ČASOVNI OKVIR 
Pripravili smo primer programa vadbe za igralce v eni sezoni. Čeprav gledališka sezona traja 
od septembra do konca junija, bi program izpeljali od oktobra do konca maja (tj. osem 
mesecev). Vadba bi potekala dvakrat tedensko po dve šolski uri (torej uro in pol). V tem 
časovnem obdobju bi imeli približno 64 vadbenih enot (če odštejemo šolske počitnice in 
praznike). 
VSEBINA VADBE 
Vadba je razdeljena na več sklopov skozi celo sezono, glavne sestavine pa so:  
̶ splošna telesna priprava (vaje za moč, gibljivost, koordinacijo in ravnotežje), 
̶ dihalne vaje, 
̶ aerobika, 
̶ ples, 
̶ odrski gib, 
̶ improvizacija, 
̶ skupinska improvizacija, 
̶ elementi muzikala, 
̶ skupinska meditacija, sproščanje. 
4.2 PRIMER PRVIH DVEH VADBENIH ENOT iGRAfit 
1. PRIPRAVA VADBE iGRAfit  
Datum in prostor: 7. 10. 2020, mala scena Šentjakobskega gledališča (dvorana na 
Vodnikovem trgu. 
Pripomočki: debele nogavice, dvoranski športni copati, podloga, brisača, voda.   
Trajanje: 90 minut. 
1. Predstavitev programa (5 minut).  
 
2. Ogrevanje (10 minut):  
a) hoja po prostoru, izogibanje drugim vadečim, očesni stik, postopno povečevanje 
tempa, izogibanje drugim vadečim, 
                                           TEK na mestu (med posameznimi vajami);  
 
          b) sklop gimnastičnih vaj ob glasbi (15 minut): 
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– kroženje z glavo (8-krat v vsako smer),  
– kroženje v ramenih naprej in nazaj (8-krat v vsako smer),   
– 8 kroženj z rokami naprej,  
– 8 kroženj z rokami nazaj,  
– kroženje z rokami izmenično(8 krogov),   
– kroženje v komolcih (8),  
– odklon (8-krat v vsako smer),   
– predklon (8-krat),  
– kroženje z boki (8 krogov v vsako smer),   
– izpadni korak ((8- krat z vsako nogo posebej),   
– kroženje v zapestjih (10 sekund v eno in 10 sekund v drugo smer),  
– kroženje v gležnjih (10 sekund v eno in 10 sekund v drugo smer). 
3. Aerobni del z elementi aerobike (15 minut ob glasbi): 
 
– osnovni korak (štiri osmice), 
– križni korak (štiri osmice), 
– V-korak (štiri osmice), 
– mambo korak (štiri osmice), 
– tek na mestu (štiri osmice), 
– sonožni poskoki (štiri osmice), 
– enonožni poskoki (štiri osmice), 
– visoki skipping (dve osmici), 
– tek z zametavanjem na mestu (dve osmici), 
– tek po prostoru (štiri osmice), 
– poskoki po prostoru (dve osmici). 
 
4. Odmor (10 minut).   
 
5. Sklop krepilnih vaj (15 minut), dve seriji: 
 
– razlaga o stabilizaciji trupa, 
– dvigovanje trupa (štiri osmice, vsak v svojem tempu, ne po glasbi), 
– opora ležno na podlahteh (dve osmici), 
– počepi (štiri osmice), 
– dvig na prste (dve osmici). 
 
6. Sproščanje (20 minut): 
 
a) sklop razteznih vaj:   
 
– predklon, predklon v polčepu, (5-krat po 20 sekund), 
– predklon v sedu sonožno, (5-krat po 20 sekund), 
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– predklon v sedu raznožno (5-krat po 20 sekund); 
 
 
b) masaža v paru; 
c) vodena meditacija.  
2. PRIPRAVA VADBE iGRAfit  
Datum in prostor: 13. 10. 2020, mala scena Šentjakobskega gledališča (dvorana na 
Vodnikovem trgu). 
Pripomočki: debele nogavice, dvoranski športni copati, podloga, brisača, voda.   
Trajanje: 90 minut. 
1. Ogrevanje (30 minut): 
HOJA PO PROSTORU 
– hoja po prostoru, izogibanje drugim vadečim, očesni stik, 
– povečevanje tempa, 
– tek in izogibanje drugim vadečim,  
– počasno gibanje. 
VAJA VODENJA SKUPINE 
Eden od vadečih stoji pred vrsto, drugi mu sledijo:  
a) zasuk za 45 stopinj, vodi tisti, ki je spredaj; 
b) vadeči ponavljajo isti gib in se kot skupina tudi premikajo po prostoru; 
c) kot skupina najdejo trenutek, ko se vaja zaključi. 
          Sklop gimnastičnih vaj ob glasbi (15 minut):  
– kroženje z glavo (8-krat v vsako smer),  
– kroženje v ramenih naprej in nazaj (8-krat v vsako smer) ,  
– 8 kroženj z rokami naprej,  
– 8 kroženj z rokami nazaj,  
– kroženje z rokami izmenično (8 krogov),   
– kroženje v komolcih (8),  
– odklon (8-krat v vsako smer),   
– predklon (8-krat),  
– kroženje z boki (8 krogov v vsako smer),   
– izpadni korak (8- krat z vsako nogo posebej),   
– kroženje v zapestjih (10 sekund v eno in 10 sekund v drugo smer),  
– kroženje v gležnjih (10 sekund v eno in 10 sekund v drugo smer). 
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2. Aerobni del z elementi aerobike (15 minut ob glasbi): 
 
– osnovni korak (štiri osmice), 
– križni korak (štiri osmice), 
– V-korak (štiri osmice), 
– mambo korak (štiri osmice), 
– tek na mestu (štiri osmice), 
– sonožni poskoki (štiri osmice), 
– enonožni poskoki (štiri osmice), 
– visoki skipping (dve osmici), 
– tek z zametavanjem na mestu (dve osmici), 
– tek po prostoru (štiri osmice), 
– poskoki po prostoru (dve osmici). 
Odmor (10 minut).   
3. Sklop krepilnih vaj (15 minut), dve seriji: 
 
– razlaga o stabilizaciji trupa, 
– dvigovanje trupa (štiri osmice, vsak v svojem tempu, ne po glasbi), 
– opora ležno na podlahteh (dve osmici), 
– počepi (štiri osmice), 
– dvig na prste (dve osmici). 
 
4. Sproščanje (20 minut): 
 
a) sklop razteznih vaj:   
 
– predklon, predklon v polčepu, (5-krat po 20 sekund), 
– predklon v sedu sonožno, (5-krat po 20 sekund), 
– predklon v sedu raznožno (5-krat po 20 sekund); 
 
b) masaža v paru; 
c) vodena meditacija. 
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5 SKLEP 
Analiza napora v muzikalu in prikaz rezultatov sta bila prvič osrednja tema magistrskega dela 
na Fakulteti za šport Univerze v Ljubljani. Razlog je verjetno dejstvo, da se muzikal na 
Slovenskem šele v zadnjih letih razvija tudi zunaj institucionalnih gledališč. Z meritvami smo 
skušali oceniti napor, ki ga predstava izzove pri nastopajočem. Za natančnejšo oceno bi bilo 
treba opraviti več meritev, predvsem pa se zastavlja vprašanje, ali je ta obremenitev sploh 
primerljiva s tistimi obremenitvami, pri katerih je napor že dobro izmerjen in poznan.  
Naslednjo težavo pri raziskavi je predstavljala velikost vzorca preizkušancev. Vzorec je zelo 
težko povečevati, saj se posamezne izvedbe analiziranega muzikala med seboj razlikujejo, 
vsaka je specifična in vsak igralec v njej opravlja drugačno nalogo. S tega vidika bi bilo 
takšno raziskavo lažje opraviti v gledališčih na newyorškem Broadwayu ali londonskem West 
Endu, kjer imajo za eno vlogo tudi po 10 alternacij, v našem primeru pa smo imeli na voljo le 
dve merjenki.  
Morda bi bilo zanimivo pod drobnogled vzeti tudi katero izmed glavnih vlog, ki so večino 
časa med predstavo na odru in njihov napor med predstavo primerjati z naporom zbora ali 
manjših vlog. Solisti v baletu imajo na primer štirikrat višjo energetsko porabo kot plesalci v 
zboru. (Hubej, 2015). 
Na napor v muzikalu vpliva tudi čas trajanja predstave. Meritve za magistrsko delo so bile 
opravljene, ko je bila predstava že utečena (štiri leta po premierni uprizoritvi). Rezultati bi bili 
drugačni, če bi meritve opravili na premieri. Frekvenca srca pri obeh merjenkah bi bila 
predvidoma precej višja. Najbrž bi se podobno zgodilo tudi na zadnji ponovitvi, tj. po petih 
letih igranja (zaradi dodatne vznemirjenosti merjenk).  
V magistrskem delu smo ugotovili, da sta bila obremenitev in napor pri obeh aktivnostih, tj. v 
muzikalu in pri teku na 10 kilometrov, zelo različna. V muzikalu (lik Ali) je šlo za intervalno 
obremenitev z 10 intervali, ki so dolgi štiri minute in so dokaj intenzivni. Frekvenca srčnega 
utripa merjenk na vrhu intervalov je bila med 150 in 162 ud/min. Vmesni odmori so dolgi od 
treh do dobrih dvajset minut. Pri teku na 10 kilometrov pa gre za enakomerno dolgotrajno 
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Priloga 1. Meritve v muzikalu Mamma mia, (osebni arhiv). 
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Priloga 6. Gledališki list muzikala Mamma mia (osebni arhiv) 
Glasba in besedila: Benny Andersson, Björn Ulvaeus 
Dodatne pesmi: Stig Anderson  
Besedilo: Catherine Johnson 
Dodatni materiali in aranžmaji: Martin Koch 
Originalna zamisel: Judy Cramer 
Prevod in priredba pesmi (23) v slovenski jezik: Tomaž Domicelj 
Producent: Jurij Franko, Prospot, d. o. o. 
Režiser: Jug Radivojević 
Prevod in priredba pesmi: Tomaž Domicelj 
Prevod besedila: Živa Čebulj 
Glasbeni vodja: Patrik Greblo 
Koreografija: Mojca Horvat 
Scenografija: Aleksandar Denić 
Izdelava scene: Igor Remeta, Igra I2R, d. o. o. 
Kostumografija: Bojana Nikitović 
Tehnična realizacija kostumografije: Srđan Perić  
Oblikovalec govora: Martin Vrtačnik 
Kreativni sodelavec: Branko Đurić - Đuro 
Zborovodja: Tomaž Pirnat 
Tehnična realizacija: Demo produkcija 
Tonski mojstri: Damir Rapić, Marko Turel, Robert Rojc 
Tehnična pomoč: Boris Gumilar, Robert Pavlin, Nik Dolničar 
Oblikovanje zvoka: Jernej Černalogar, Damir Rapić 
Korepetitorji: Patrik Greblo, Gašper Konec, Lovro Frelih, Rok Lopatič 
Maska: Maja Ašič, Neža Zupan, Nastja Vodenik 
Garderoba: Mina Oman, Jerca Oman, Rozi Osmič Golmajer 
Vloge  
Donna: Simona Vodopivec Franko 
Rosie: Alenka Godec 
Tanya: Damjana Golavšek 
Bill: Gojmir Lešnjak Gojc/Jaša Jamnik 
Sam: Uroš Smolej/Jure Sešek 
Harry: Marjan Bunič 
Sophie: Lea Bartha Pesek/Lina Rahne/Veronika Kozamernik 
Sky: Matjaž Kumelj 
Eddie: Tim Lončar/Žiga Bunič 
Ali: Urška Koželj/Tanja Pečenko 
Lisa: Laura Ivančič/Maša Tiselj 
Duhovnik: Patrik Greblo 
Plesalci/ zbor: Ika Dujić Vrtačnik, Pia Dujić Vrtačnik, Maša Vajda, Tina Atanasovski, Neža 
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Mihelič, Nika Mlekuž, Nika Trbič Založnik, Melani Mekicar, Ondina Kerec, Marko 
Subotič, Blaž Andrejka, Andrej Orel, Gašper Oblak, David Vehovec, Matevž Česen, Matej 
Golob, Matej Voušek, Danaja Koren, Lina Rahne, Veronika Kozamernik, Kaja Ulčar, Neža 
Bukovec, Neža Zupan, Tjaša Štamcar, Tjaša Šuligoj, Anja Strajnar, Mariša Jagodič, Simon 
Cerja, Rene Markič, Nataša Škerbec, Neža Dežman, Tisa Kuret, Natalija Bukovec, Sara 
Česnik, Nina Lazar, Katja Štamcar, Zala Đurić Ribič, Liza Klara Schulz. 
Bend  
Klaviature, glasbeni vodja: Patrik Greblo 
Klaviature: Boštjan Grabnar 
Kitara: Robert Pikl 
Bas kitara: Anže Langus Petrović 
Bobni: Jure Rozman 
Kitara: Miha Meglič 
Klaviature: Gašper Konec 
 
Priloga 7. Seznam vseh izvedenih predstav muzikala Mamma mia (osebni arhiv). 
1 7. 6. 2015 Žalec 
2 9. 6. 2015 Žalec 
3 15. 6. 2015 Križanke, Ljubljana 
4 16. 6. 2015 Križanke, Ljubljana 
5 17. 6. 2015 Križanke, Ljubljana 
6 18. 6. 2015 Križanke, Ljubljana 
7 19. 6. 2015 Križanke, Ljubljana 
8 17. 8. 2015 Križanke, Ljubljana 
9 18. 8. 2015 Križanke, Ljubljana 
10 19. 8. 2015 Križanke, Ljubljana 
11 20. 8. 2015 Križanke, Ljubljana 
12 21. 8. 2015 Križanke, Ljubljana 
13 23. 8. 2015 Križanke, Ljubljana 
14 24. 8. 2015 Križanke, Ljubljana 
15 26. 8. 2015 Križanke, Ljubljana 
16 27. 8. 2015 Križanke, Ljubljana 
17 29. 8. 2015 Portorož 
18 6. 9. 2015 Kranj 
19 7. 9. 2015 Kranj 
20 9. 9. 2015 Ljubljana 
21 10. 9. 2015 Ljubljana 
22 11.9.2015 Ljubljana 
23 2. 10. 2015 Zagorje 
24 14. 10. 2015 Zagorje 
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25 23. 10. 2015 Ljubljana 
26 2. 11. 2015 Murska Sobota 
27 3. 11. 2015 Murska Sobota 
28 6. 11. 2015 Ljubljana 
29 14. 11. 2015 Maribor 
30 15. 11. 2015 Maribor 
31 19. 11. 2015 Lendava 
32 28. 11. 2015 Škofja Loka 
33 6. 12. 2015 Ljubljana 
34 7. 12. 2015 Ljubljana 
35 9. 12. 2015 Čatež 
36 13. 12. 2015 Ajdovščina 
37 15. 12. 2015 Ptuj 
38 19. 12. 2015 Špas teater, Mengeš 
39 20. 12. 2015 Špas teater, Mengeš 
40 21. 12. 2015 Špas teater, Mengeš 
41 15. 1. 2016 Špas teater, Mengeš 
42 16. 1. 2016 Špas teater, Mengeš 
43 17. 1. 2016 Špas teater, Mengeš 
44 18. 1. 2016 Špas teater, Mengeš 
45 20. 1. 2016 Špas teater, Mengeš 
46 24. 1. 2016 Koper 
47 29. 1. 2016 Maribor 
48 30. 1. 2016 Maribor 
49 14. 2. 2016 Nova Gorica 
50 21. 2. 2016 Laško 
51 25. 2. 2016 Špas teater, Mengeš 
52 26. 2. 2016 Špas teater, Mengeš 
53 28. 2. 2016 Špas teater, Mengeš 
54 4. 3. 2016 Kranjska Gora 
55 8. 3. 2016 Vojnik 
56 12. 3. 2016 Nova Gorica 
57 15. 3. 2016 Špas teater, Mengeš 
58 17. 3. 2016 Špas teater, Mengeš 
59 18. 3. 2016 Špas teater, Mengeš 
60 19. 3. 2016 Špas teater, Mengeš 
61 25. 3. 2016 Ljubljana 
62 2. 4. 2016 Maribor 
63 17. 6. 2016 Križanke, Ljubljana 
64 18. 6. 2016 Križanke, Ljubljana 
65 22. 8. 2016 Križanke, Ljubljana 
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66 23. 8. 2016 Križanke, Ljubljana 
67 26. 8. 2016 Portorož 
68 15. 10. 2016 Celje 
69 29. 10. 2016 Kranj 
70 4. 11. 2016 Ljutomer 
71 12. 11. 2016 Maribor 
72 18. 11. 2016 Velenje 
73 25. 11. 2016 Trbovlje 
74 4. 12. 2016 Celje 
75 9. 12. 2016 Novo mesto 
76 11. 12. 2016 Bohinjska Bistrica 
77 14. 12. 2016 Kočevje 
78 16. 12. 2016 Ljubljana 
79 17. 12. 2016 Ljubljana 
80 18. 12. 2016 Krško 
81 22. 12. 2016 Maribor 
82 14. 2. 2017 Predoslje 
83 19. 2. 2017 Koper 
84 8. 3. 2017 Novo mesto 
85 11. 3. 2017 Celje 
86 2. 4. 2017 Sežana 
87 6. 4. 2017 Gorica 
88 9. 4. 2017 Mežica 
89 13. 4. 2017 Bled 
90 22. 4. 2017 Maribor 
91 4. 5. 2017 Šmarje pri Jelšah 
92 5. 5. 2017 Ljubljana 
93 7. 5. 2017 Bovec 
94 12. 5. 2017 Bled 
95 21. 5. 2017 Vrhnika 
96 2. 6. 2017 Studenec 
97 4. 6. 2017 Kranj 
98 18. 6. 2017 Križanke 
99 23. 8. 2017 Vurberk 
100 26. 8. 2017 Portorož 
101 3. 10. 2017 Cerklje 
102 13. 10. 2017 Sežana 
103 15. 10. 2017 Slovenske Konjice 
104 22. 10. 2017 Mežica 
105 5. 11. 2017 Medvode 
106 24. 11. 2017 Jesenice 
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107 26. 11. 2017 Nova Gorica 
108 1. 12. 2017 Celje 
109 8. 12. 2017 Velenje 
110 10. 12. 2017 Murska Sobota 
111 15. 12. 2017 Ljubljana 
112 19. 12. 2017 Novo mesto 
113 22. 12. 2017 Maribor 
114 11. 2. 2018 Logatec 
115 8. 3. 2018 Krško 
116 16. 3. 2018 Radlje ob Dravi 
117 23. 3. 2018 Zagorje ob Savi 
118 25. 3. 2018 Ljubljana 
119 27. 3. 2018 Trst 
120 8. 4. 2018 Krško 
121 10. 4. 2018 Tolmin 
122 1. 6. 2018 Studenec 
123 25. 8. 2018 Portorož 
124 2. 9. 2018 Kranj 
125 27. 10. 2018 Vrhnika 
126 14. 11. 2018 Tolmin 
127 21. 11. 2018 Žiri 
128 9. 12. 2018 Ljubljana 
129 11. 12. 2018 Bled 
130 13. 12. 2018 Maribor 
131 16. 12. 2018 Ilirska Bistrica 
132 19. 12. 2018 Murska Sobota 
133 20. 12. 2018 Krško 
134 14. 2. 2019           Cerklje na Gorenjskem 
135 14. 6. 2019           Khislstein, Kranj 
136 27. 8. 2019            Križanke 
137 7. 6. 2015 Žalec 
138 9. 6. 2015 Žalec 
139 15. 6. 2015 Križanke, Ljubljana 
140 16. 6. 2015 Križanke, Ljubljana 
141 17. 6. 2015 Križanke, Ljubljana 
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Priloga 8. Promocijski letak vadbe iGRAfit (osebni arhiv). 
  
  
  
 
